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 Međimursko veleučilište u Čakovecu   
Sažetak 
 
U svakom sportu, pa tako i u atletici, važno je znati kako i na koji način 
pripremiti treninge i mlade sportaše za određene ciljeve. Važan je pravilan trenerski 
pristup mladim atletičarima, važno je znati sastaviti trening u skladu s godinama 
sportaša i na pozitivan način utjecati na njihov psihološki i fizički rast i razvoj. Treneri 
i učitelji moraju biti psiholozi i pedagozi, ali i prijatelji. Da bi sportaš postao 
profesionalan i odličan u svom poslu, pored sebe mora imati profesionalnog i odličnog 
trenera koji zna svoj posao i zna naučiti pravilnu tehniku discipline kojom se atletičar 
bavi, ali ga mora znati i na pravilan način motivirati i usaditi mu radne navike i naučiti 
ga vrijednostima pravog sportaša. Mnoge osobe koje su trenerski obrazovane nisu 
dovoljno dobre u svom poslu zbog toga što ne znaju kako i na koji način doprijeti do 
mladih ljudi i iskoristiti njihov puni potencijal i razviti talent. Jedan od važnih 
čimbenika ovog rada je i samo planiranje i programiranje atletskog treninga. To su 
usko povezani pojmovi, ali i bitno različiti. Planiranjem se određuju ciljevi i zadaće te 
što se želi postići treniranjem, dok je programiranje sam proces sastavljanja i 
pripremanja na koji način će se trenirati da bi se došlo do planiranih rezultata. Ukoliko 
su te dvije komponente pravilno određene, talentiranom atletičaru preostaje samo 
pridržavanje toga i uz dobrog trenera uspjeh je zagarantiran. Kod svih sportaša, ali i 
rekreativaca i onih koji nemaju nikakvu tjelesnu aktivnost, veoma je važna prehrana i 
njezin utjecaj na same sportaše, stoga je bitno dotaknuti se i te teme. Ukoliko se 
sportaši pravilno hrane, ne preskaču obroke, nisu ovisni o nečemu i nisu pod utjecajem 
nekih doping sredstava, omogućuju sebi ne samo lakši napredak u sportu, već si 
omogućuju i zdraviji i dulji život. Postati profesionalan sportaš izrazito je teško i 
iziskuje puno odricanja i napora, no već i sam trud i bavljenje sportom omogućuje da se 
sportaš osjeća bolje, sretnije i ispunjenije.  
Ključne riječi: Atletika, planiranje i programiranje, trener, zdravstveni i odgojni učinci, 
prehrana.
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1. Uvod 
  Svrha ovog rada je objasniti razliku između planiranja i programiranja treninga, 
upoznavanje s atletikom i njezinim disciplinama te koji su zdravstveni i odgojni učinci u 
sportu za mlade. Prije nego se krene baviti atletikom kao sportom ili je podučavati, 
potrebno je znati koji su ciljevi određenih planiranih aktivnosti, kako će se programirati 
sami treninzi i na koji način izvući najbolje iz toga.  
1.1. Predmet rada 
Predmet rada zapravo je definiranje planova i programa treninga na primjeru 
atletike i njezinih disciplina. Najlakše je stvoriti odlične sportaše u ranoj dobi kada se 
još razvijaju i puno lakše nauče neke radnje i pokrete. Mnogi treneri i učitelji ne znaju 
na koji način motivirati mlade da ustraju i bore se da uspiju u nečemu. Sve češće 
možemo pročitati da su mladi sve nezainteresiraniji za bavljenje bilo kakvom tjelesnom 
aktivnošću i to je činjenica zbog koje se trebamo zabrinuti i pokušati nešto promijeniti. 
Zbog toga je potrebno zapitati se je li u sustavu obrazovanja trenera i učitelja dovoljno 
predmeta vezanih uz psihologiju i odgojne metode djece i može li se pridobiti djecu da 
budu ustrajnija i više zainteresirana za bavljenje sportom. 
1.2. Cilj rada 
 Cilj ovog rada je pokušati odrediti pravilno programiranje treninga, detaljno 
objasniti način pravilnog bavljenja određenom atletskom disciplinom te ravnomjerno i 
dobro dozirati treninge za one najmlađe i u razvoju. Atletika kao sport postoji u svakom 
sportu, u svakoj rekreaciji pa su amaterskom tjelesnom aktivnošću mnogi od sportaša, 
rekreativaca i amatera nedovoljno informirani o pravilnim tehnikama pojedinih 
disciplina u atletici te time povećavaju rizik od neželjenih ozljeda. 
1.3. Struktura rada 
  Prvi dio rada je o samom atletskom treningu, o njegovim zadaćama, planovima i 
programima atletskih treninga. Veoma je važno objasniti razliku planiranja i 
programiranja, objasniti važnost bavljenja atletikom i ciljevima koje atletika postavlja. 
Drugi dio govori o podjeli razvojnih doba te o biološkoj i kronološkoj starosti. Djeca i 
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mladež nisu ista kategorija iako su i jedni i drugi još uvijek u razvoju i potrebno je 
brinuti o njihovom rastu, no postoji razlika u pripremi treninga za jedne i druge jer neke 
su vježbe ipak preteške i suviše složene za one najmlađe. Također, u drugom dijelu su 
nabrojene sve discipline (trkačke, skakačke i bacačke) i detaljno su objašnjene tehnike 
svake od njih. U trećem dijelu objašnjene su pozitivne i negativne strane zdravstvenih 
aspekata sporta, ali i odgojnih metoda u sportu.  
2. Atletski trening 
 Atletika je sport čije se discipline i vježbe ne mogu nazvati posebnima ili 
specifičnima iz razloga što su atletske vježbe polazište treninga svih ostalih sportova. 
Stoga, naziv atletski trening je najuže povezan s pojmom sportskog treninga. Ovaj sport 
pripada u prvu od četiri skupine sportskih grana prema kriteriju registriranja postignutih 
rezultata. U prvu skupinu, osim atletike, ubrajaju se i plivanje i dizanje utega, a 
najvažnije za njih je da se rezultat izražava kao fizikalna, objektivno mjerljiva veličina – 
CGS (duljina u centimetrima - cm, masa u gramima - g i vrijeme u sekundama - s). 
Neke točno određene definicije atletskog ili sportskog treninga zapravo nema, no 
„sportski trening, u najširem smislu, predstavlja transformacijski proces usmjeren na 
formiranje znanja, razvoj sposobnosti i usavršavanje motoričkih vještina sportaša.“ 
(Milanović; 2010; 46) Treningom čovjek pokušava poboljšati svoje mogućnosti za 
određeni rad. Sportski trening za zadaću ima psihičku i fizičku pripremu sportaša, a ona 
se manifestira preko vježbanja s različitim intenzitetima, ali i učenjem različitih tehnika 
i taktika. Jednostavnije rečeno, to je dugotrajan proces pripremanja za natjecanja i što 
bolje rezultate na tim natjecanjima. Vittori definira sportski trening kao „kompleksan 
transformacijski proces koji se konkretizira u organiziranom vježbanju što se ponavlja 
pod takvim opterećenjem da aktivira biološke i psihičke procese superkompenzacije i 
adaptacije organizma. Time se postiže poboljšanje fizičkih, psihičkih, intelektualnih, 
tehničkih i taktičkih kvaliteta sportaša, što se manifestira u podizanju natjecateljskih 
rezultata.“ (prema Milanović, 2010; 46) 
2.1. Bit sportskog treninga 
 Prilikom samog procesa treninga veoma je važno imati sve potrebno vezano uz 
napredak i željene utjecaje na sportaša. Najbitnije kod samog sportskog treninga je to da 
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on dovodi do adaptacijskih promjena, odnosno, bitno je da se sportaš može, zna i hoće 
mijenjati i prilagođavati uz pomoć i nakon određenog treninga i same težine treninga. 
„Adaptacija ili prilagodba je proces mijenjanja osobina i sposobnosti sportaša koji mu 
omogućuje postizanje najboljeg ili, u krajnjoj mjeri, prihvatljivog funkcioniranja u 
zadanim ili promjenljivim uvjetima treninga i natjecanja. I trening i natjecateljska 
izvedba uvijek postavljaju dobro definiranu razinu zahtjeva, i u energetskom i 
informacijskom smislu, kojoj se sportaš mora prilagoditi da bi uspješno djelovao u 
sportu“ (Milanović; 2010; 48). Osim adaptacije, sportski trening je neka vrsta rada u 
kojoj se kombiniraju i/ili izmjenjuju fizičke i psihičke (mentalne) radne sposobnosti. Za 
sportski trening bitno je da se on odvija redovito. Sportašima je izrazito važno ne 
prekidati kontinuitet treniranja jer ukoliko se treniranje prekine u potpunosti, dugoročno 
dolazi do utjecaja na opadanje forme i ugrožavanja sportaševih natjecateljskih rezultata. 
„Kontinuiranost sportskog treninga znači da se on provodi sustavno, odnosno redovito i 
da tijekom sportske karijere ne bi trebalo prekidati kontinuitet treniranja. Trenažni 
stimulansi, pojedinačni treninzi i ciklusi stalno se ponavljaju. Vrhunski sportaš trenira 
svakodnevno, samo je pitanje koliko i kako. Duži prekidi trenažnog procesa mogu 
ugroziti sportski napredak. Sukladno tome, trening je dugoročan proces usavršavanja od 
najranije dobi, od trenutka kada se dijete počne baviti sportom do završetka sportske 
karijere. Odvija se kontinuirano, bez prekida, sa stalnim smjenjivanjem intervala rada, 
odnosno opterećenja, i intervala odmora, odnosno oporavka sportaša.“ (Milanović; 
2010; 48) Izrazito je važan interval odmora, relaksacija. U toj fazi se organizam 
oporavlja i obnavlja te ponovo sprema za novi napor. U toj fazi dolazi do povišene 
radne sposobnosti, superkompenzacija ili natkompenzacija. 
Slika 1. Koraci do superkompenzacije 
 
Izvor: Socceroaza, Superkompenzacija 
https://socceroaza.wordpress.com/2014/11/06/superkompezacija/ 6. studenoga 2014.  
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Svaki trening je planiran i programiran kako bi sportaši i njihovi treneri znali koje je 
trenutno stanje forme i u kojim segmentima može doći do poboljšanja forme. Bitno je 
na sportsku karijeru gledati dugoročno, polako je graditi i svakodnevno raditi na njoj. 
Potrebno je znati kako razvijati talent i mogućnosti nekog sportaša, ali bez ugrožavanja 
njegovog talenta ili zdravlja. Trening je važno ponavljati jer do savršene izvedbe 
moguće je doći samo kontinuiranim ponavljanjem treninga i određenih ciklusa 
treniranja. Opterećenja za sportaša moraju biti supraliminalna kako bi došlo do što 
većeg napora, odnosno, kako bi sportaš uložio najjače umne i fizičke napore i time 
napredovao. Potrebno je posvetiti se treningu maksimalno ozbiljno i bez nekih 
kalkulacija. Važno je odrediti specifičnu strukturu dimenzija o kojima ovisi sportski 
rezultat za svaku sportsku granu. Moraju se uzeti u obzir određene karakteristike samog 
sportaša kao što su dob, spol, zdravstveni status, kvaliteta sportaša… Realan i pravi 
pokazatelj stanja treniranosti neke osobe koja se bavi sportom je rezultat koji je 
postignut na sportskim natjecanjima. Svaki sportaš teži dostizanju svojih maksimalnih 
sposobnosti, znanja, vještina i rezultata.  
2.2. Zadaće i ciljevi atletskog treninga 
Glavni ciljevi treninga su učenje i poboljšanje svih razina i dijelova treninga koji se 
kontinuirano provodi, zadovoljavajuća dostignuća i rezultati na natjecateljskoj razini, 
održavanje zdravlja, osjećaj zadovoljstva i ponosa… Uz pomoć ciljeva, dolazimo i do 
zadaća samog treniranja, tj. određenog skupa efekata koji se želi postići, stoga se oni  
nastoje postići tako da su treninzi organizirani i programirani. Neke od zadaća su: dobra 
tehnika sportske grane (način kretanja prilikom obavljanja određene sportske 
aktivnosti), taktika sportske grane (na koji način treba reagirati u određenim 
situacijama), kondicija samog sportaša (svaki sport iziskuje drugačiju vrstu 
pripremljenosti sportaša), oblikovanje traženih antropometrijskih mjera da bi se došlo 
do poželjne građe tijela za lakše obavljanje aktivnosti, briga za očuvanje i poboljšanje 
zdravlja sportaša, napredak u mentalnim, kognitivnim radnjama i sposobnostima, 
pozitivan utjecaj na utjecaj osobina ličnosti sportaša, dobro motiviranje sportaša 
(intrinzična i ekstrinzična motivacija), sposobnosti prilagodbe na pravila i kodekse 
ponašanja te integralna pripremljenost sportaša (sinergija). Vezano uz motivaciju 
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sportaša važno je obrazložiti intrinzičnu i ekstrinzičnu motivaciju. Prva je kada sportaš 
trenira radi sebe, svojeg zadovoljstva i ne očekuje nagradu za svoj trud, dok je potonji 
pojam vezan uz dobre rezultate, uspjehe, postignuća, pohvale i medalje kao glavnom 
motivacijom za daljnji napredak i rad sportaša.  
2.3. Planiranje i programiranje atletskog treninga 
Planiranje i programiranje treninga dva su različita pojma, ali usko povezana. Da bi 
sportaši mogli biti na visokom natjecateljskom nivou i postizali rezultate velike 
važnosti, potrebno je pomno planirati i programirati sportske treninge. Kvalitetno 
odrađeni ovi segmenti samog sporta i sportskog natjecanja omogućit će povećanje 
kapaciteta sportaša i poboljšati  rezultate te svesti slučajne dobre rezultate na treninzima 
na minimum. Plan i program treninga je pisani dokument kojemu je cilj realizirati te 
planove i pripreme te poboljšati i kontrolirati učinke. „Planiranje sportskog treninga 
složena je upravljačka akcija kojom se određuju ciljevi i zadaće trenažnog procesa, 
vremenski ciklusi za njihovo postizanje (periodizacija) i potrebni tehnički, materijalni i 
kadrovski uvjeti“ (Milanović;2010;412) Sve planirano mora biti u skladu s 
mogućnostima i realno te ga je potrebno prilagoditi sportašu ili ekipi. Periodizacija je 
jedna od najvažnijih stavki u procesu planiranja treninga u sportu. To je podjela jedne 
vremenske cjeline na manje dijelove radi lakšeg upravljanja i kontroliranja njime. 
Periodizacija je važna zbog toga da se sportašu odredi u kojem vremenskom periodu mu 
predstoji najvažniji dio, vremenski dio zbog kojeg on i trenira. Važno je da se isplanira 
na taj način da sportaš dosegne svoj maksimum i da nije iscrpljen za vrijeme onog dijela 
za koji se pripremao. „Programiranje sportskog treninga skup je upravljačkih akcija koje 
se provode trenutačno i u vremenu, a kojima se jasno određuju sadržaji, opterećenja i 
metode sportske pripreme, što podrazumijeva izbor, doziranje i distribuciju operatora 
treninga, natjecanja i oporavka u dobro definiranim ciklusima sportske pripreme.“ 
(Milanović; 2010; 413) Postoji više vrsta planiranja i programiranja sportskog treninga i 
one mogu biti klasificirane prema dužini razdoblja, prema broju sportaša i prema 
metodama uporabljenosti. Ukoliko gledamo planove i programe prema dužini razdoblja, 
njih možemo podijeliti na perspektivne, dugoročne, srednjoročne, kratkotrajne, tekuće i 
operativne. Prema broju sportaša, dijele se na individualne, ekipne i skupne, a prema 
metodama uporabljenosti na serijsko, paralelno, mrežno te matematičko programiranje.  
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3. Tjelesna aktivnost djece i mladeži 
Izrazito je važno poticati djecu na što više kretanja kako bi očuvali ili poboljšali 
svoje zdravlje, ali i stekli mnoge mentalne i fizičke vještine i sposobnosti. Djeca koja se 
kreću i bave nekim sportom, puno lakše usvajaju socijalizacijske vještine i bolji su u 
komunikaciji i izražavanju. Djeca najviše uče i kopiraju svoje roditelje i zbog toga se 
preporuča da se i roditelji bave bilo kakvim oblikom kretanja i to ne samo zbog svojeg 
zdravlja. Roditelji bi trebali biti pozitivan primjer svojoj djeci u svemu, tako i bavljenju 
sportom i zdravim načinom života. Preporučuje se najmanje 60 minuta bilo kakvog 
kretanja djece dnevno. Najosnovnije jednostavne vježbe pogodne za opću tjelesnu 
pripremljenost mladih sportaša, odnosno, atletičara su: dodirni pete (naprijed i natrag), 
lamatanje nogama gore – dolje ležeći na sanduku na trbuhu, poskoci preko lopti (s 
vrećom od 2 – 4 kilograma na ramenima), skokovi u vis s bučicama, skok preko žbunja, 
poskoci s medicinkom, podizanje iz čučnja s medicinkom, poskoci preko prepona, 
vježbe s vijačom, pretkloni i slično. No, jako je važno znati i koje vježbe su pogodne za 
određenu kronološku dob, ali i biološku, ukoliko je vježba previše kompleksna.  
3.1. Podjela razvojnih doba 
 Iz biologije se moglo  naučiti da postoji razlika između biološke i kronološke dobi 
ili starosti. Razliku između ta dva pojma veoma je važno znati prilikom treniranja djece 
i mladeži. Kronološka dob je onolika koliko netko ima godina. Biološka dob je, naime, 
dob koja je procijenjena na temelju nečijih funkcionalnih, morfoloških i fizioloških 
pokazatelja. Te dvije dobi ne moraju se nužno poklapati i to se najčešće može uočiti baš 
kod djece i mladeži. Općenito gledajući, tijek života moguće je podijeliti u tri velika 
razdoblja: razdoblje djetinjstva (od rođenja do 18. godine), razdoblje odraslog čovjeka 
(od 18. do 40. godine) i razdoblje starosti (od 40. godine do smrti). No, detaljnije 
razrađeno razdoblje djetinjstva prema Findaku (1996; 17) izgleda ovako: 
„1. Rano djetinjstvo – od rođenja do 3. godine 
 Od rođenja do 10. mjeseci – faza dojenja 
 Od 10. do 15. mjeseca – faza puzanja i početnog hodanja 
  Od 15. do 24. mjeseca – srednje doba ranog djetinjstva 
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 Od 2. do 3. godine – starije doba ranog djetinjstva 
2. Predškolsko doba – od 3. godine do 6. ili 7. godine 
 Od 3. do 4. godine – mlađe predškolsko doba 
 Od 4. do 5. godine – srednje predškolsko doba 
 Od 5. do 6. ili 7. godine – starije predškolsko doba 
3. Školsko doba – od 6. ili 7. godine do 18. ili 19. godine 
 Od 6. ili 7. godine do 10. ili 11. godine – mlađe školsko doba 
 Od 10. ili 11. godine do 14. ili 15. godine – srednje školsko doba 
 Od 14. ili 15. godine do 18. ili 19. godine – starije školsko doba“ 
Gledajući razdoblja usporenog i ubrzanog razdoblja, Findak (1996; 17) ta razdoblja 
dijeli na ove faze: 
„1. od rođenja do 6. godine – prva faza ubrzanog rasta 
2. od 6. do 10. godine (djevojčice) i od 6. do 11. godine (dječaci) – prva faza usporenog 
rasta 
3.od 10. do 14./15. godine (djevojčice) i od 11. do 17. godine (dječaci) – druga faza 
ubrzanog rasta 
4. od 14./15. godine do 20. godine (djevojke) i od 17. do 25. godine (dječaci) – druga 
faza usporenog rasta“ 
3.2. Atletika za djecu       
Od malih nogu djeca su razigrana i znatiželjna i bitno je privući ih bavljenju 
sportom. Zbog svoje raznovrsnosti i brojnih disciplina i igara, atletika je idealan odabir 
za djecu. No, da bi atletika u potpunosti bila prikladna za sve dječje uzraste, potrebno ju 
je bilo prilagoditi i odrediti igre koje ne ugrožavaju djetetov rast i razvoj. Stoga su se 
osmislile igre kroz kojih će se moći provoditi i raditi osnovne atletske radnje kao što su 
sprint, trkačka izdržljivost, bacanje i skakanje. Važno je složiti te igre na način da sva 
djeca mogu sudjelovati u više disciplina i okušati se u što više novih igara. Naime, djeci 
je veoma teško objasniti zašto i na natjecanjima moraju raditi ono gdje se procijeni da 
su najbolji, a ne ono što je njima najdraže i time se vrlo lako može dobiti kontraefekt i 
dijete nakon toga izgubi volju za tim sportom. Stoga je 2001. godine pokrenut IAAF-ov 
(International Assotiation of Athletics Federations) program nazvan „IAAF Dječja 
atletika“, a osnovan je s ciljem za razvoj koncepta promocije atletskih aktivnosti koji se 
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udaljavaju od modela atletike za odrasle. Atletika i njezine discipline neizostavan su dio 
i školskog sporta gdje sve škole provode testiranja i natjecanja u atletskim disciplinama 
bez obzira na to imaju li dvoranu ili stadion u blizini ili ne. „Atletika za djecu“ se 
sprovodi u tri uzrasne kategorije: 
I. grupa: djeca uzrasta 8 i 9 godina 
II. grupa: djeca uzrasta 10 i 11 godina 
III. grupa: djeca uzrasta 12 i 13 godina“ (Wangemann i sur. 2005; 12) 
Formiraju se mješovite igre (5 djevojčica i 5 dječaka), u svim disciplinama 
natjecanja su ekipna i svako dijete mora se obavezno natjecati nekoliko puta u okviru 
grupe disciplina.  
 
Tablica 1. Pregled disciplina po dobnim kategorijama  
DOBNE KATEGORIJE 1 2 3 
DOB (U GODINAMA) 8-9 10-11 12-13 
Discipline sprinta/trčanja    
Sprint/prepone  X X 
Sprint/slalom   X 
„Formula 1“ X X X 
Trkačka izdržljivost X X X 
Skakačke discipline    
Skok u dalj s motkom  X X 
Preskakanje konopca X   
Skok naprijed iz čučnja X X  
Skokovi u različitim pravcima X X X 
Trčanje kroz ljestve   X 
Bacačke discipline    
Gađanje mete X X  
Bacanje dječjeg koplja X X X 
Bacanje s koljena X   
Bacanje unazad preko glave   X 
Rotacijska bacanja  X X 
Ukupno disciplina 8 9 10 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
 
Leona Jakovljev                               Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  12 
 
3.3. Vježbe trčanja za djecu 
 Prije navođenja i objašnjavanja vježbi trčanja, ali i skokova i bacanja, izrazito je 
važno napomenuti da je pravilno držanje tijela djeteta jako važno za njegov rast i 
pravilan razvoj. Već kod male djece potrebno je naglašavati važnost pravilnog držanja 
jer je kralježnica  nedovoljno razvijena i gipka te neotporna, tako da slabi i nerazvijeni 
mišići vode do nepravilnog držanja, a kasnije i do iskrivljenja kralježnice. Sljedeća stvar 
koja je veoma važna za zdravlje, ali i za bavljenje atletikom, to je pravilno hodanje. 
Pravilnim hodanjem dijete će se manje umarati i lakše će naučiti brzo trčati. Pravilno 
hodanje izgleda ovako: glava treba biti uspravna, pogled usmjeren naprijed, ne prema 
tlu, ramena povučena unazad, ruke opružene i opuštene pokraj tijela i lagano se kreću 
pokretima naprijed – nazad i to suprotno od kretanja nogu, stopalo se stavlja cijelom 
površinom na tlo, stopala moraju biti paralelno postavljena, koračanje je normalno, a 
disanje slobodno i duboko. Nakon naučenog pravilnog držanja i hodanja, kreće učenje 
pravilnog trčanja. Pravilno trčanje važno je i za puno drugih sportova kao što su 
nogomet, košarka, rukomet, tenis i drugi sportovi, a ne samo za atletiku. Za lagano 
trčanje, odnosno popularnije nazvano „džogiranje“, potrebno je znati da stopala treba 
postavljati paralelno, trup mora biti uspravan, ruke savijene u laktu za oko 90 stupnjeva 
i pogled mora biti uperen prema tlu oko 10 metara. Brzo trčanje ili sprint iziskuje da je 
glava podignuta, trup uspravan, šaka naprijed do visine brade, šaka koja je natrag, mora 
biti 10 do 15 centimetara iza kuka, koljena moraju biti visoko podignuta, a potkoljenica 
i stopalo moraju „zagrabiti“ tlo. Vezano uz tehniku dužeg trčanja najvažnije je  to da 
trup mora biti malo nagnut prema naprijed, šaka naprijed do visine ramena, šaka natrag 
do visine kuka, odskok mora biti preko prstiju, doskok na prednji dio stopala i potrebno 
je obratiti pažnju na disanje. Na početku samog treninga, ali i natjecanja, prvo se kreće 
sa zagrijavanjem, dok na kraju treninga ili natjecanja, potrebno je napraviti vježbe da 
bismo „ohladili“ mišiće. Zagrijavanje ima funkciju pripremanja organizma za napor i 
dovodi organizam do stanja u kojem može postići najviše rezultate. Zagrijavanje počinje 
laganim trčanjem. Nakon određenog vremenskog perioda laganog trčanja, slijede vježbe 
istezanja, krenuvši prvo s laganijim pokretima, kasnije i sa zahtjevnijima. Počinje sa 
vježbama glave i vrata, nastavlja se na trup, ruke i noge i na kraju sve one kompleksnije 
vježbe za veći broj različitih mišića u tijelu. Slike koje se pojavljuju u ovom radu 
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preuzete su iz brojnih izvora koji se bave i rade na objašnjavanju raznih atletskih vježbi 
kao što su Magicus, IAAF- ov vodič „Atletika za djecu“, Forum Sport i sl. 
Slika 2. Pravilan redoslijed vježbi zagrijavanja 
 
 
Izvor: Magicus, http://www.magicus.info/hr/magicus 13. veljače 2016. 
Veoma je važno pravilno izvoditi vježbe razgibavanja i istezanja. No osim 
pravilne izvedbe samih vježbi, bitno je znati i koliko je optimalno vremenski raditi 
određene vježbe.  
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Slika 3. Vremensko obavljanje određenih vježbi razgibavanja za gornji dio 
tijela 
 
Izvor: Forum, Sport 
http://www.bug.hr/forum/topic/sport/rast-misica-visina/52249.aspx?page=163  
17. veljače 2016. 
Slika 4. Vremensko obavljanje određenih vježbi razgibavanja za donji dio tijela 
 
 
Izvor: Forum, Sport 
http://www.bug.hr/forum/topic/sport/rast-misica-visina/52249.aspx?page=163  
17. veljače 2016. 
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Nakon vježbi istezanja, potrebno je naučiti i napraviti „školu trčanja“. To su 
pomno izrađene vježbe trčanja, kaskanja i skokova koje se mogu koristiti prilikom 
učenja i rada na posebno određenim disciplinama, ali se koriste i prilikom samog 
zagrijavanja radi bolje fleksibilnosti tijela i boljeg odrađivanja glavnog dijela treninga. 
Najčešće se kreće s niskim i visokim skipom, a završava sa „žabljim“ skokovima. 
Poslije glavnog dijela treninga, potrebno je obaviti i rastrčavanje, odnosno postepeno i 
lagano „ohladiti“ mišiće. Traje puno kraće nego zagrijavanje, dovoljno je samo par 
minuta, gdje se rade lagane vježbe istezanja i lagano trčkaranje.  
Kod najmlađih uzrasta izrazito je važno prvo razviti brzinu, a tek nakon toga 
krenuti sa „školom trčanja“. Brzina se postiže na način da pokreti i početni stavovi 
određenih vježbi budu pravilni. Razvoj brzine u najmlađih može se raditi na principu 
imitiranja držanja nekih životinja i nakon toga oštri sprint između 5 i 30 metara dužine. 
Na primjer, imitiranje zmije odnosi se na to da je dijete ispruženo potrbuške na tlu i 
čeka znak trenera ili učitelja da može krenuti u sprint. „Žirafa“ je poza u kojoj je dijete 
četveronoške na tlu s visoko uzdignutom glavom. „Majmun“ je poza u kojoj dijete čuči 
na tlu s rukama između nogu oslanjajući se na tlo. Moguće su i vježbe gdje djeca 
slobodno šeću dvoranom i na znak trenera počinju trčati ili za njim ili nekim djetetom 
kao vođom. Za najmlađe moguća su i jednostavna kombinirana trčanja s hodanjem i 
zaustavljanjem, sa zadacima, u slalomu, s provlačenjem, s okretom, lovice, hvatanje 
obručom, spas čučnjem i slično. Za one malo starije tu je imitiranje pokreta životinja i 
ljudi kao što su imitiranje ptice prilikom čega dijete trči i maše ispruženim rukama gore 
– dolje kopirajući pticu u letu. Isto tako, tu je trčanje uz brdo gdje se dijete prilikom 
trčanja treba nagnuti malo naprijed i intenzivno raditi rukama. „Konjski galop“ je 
trčanje na način da se imitiraju pokreti prednjih nogu konja na trkama, odnosno 
„grabljenje“ nogama ispred sebe. Trčanje nizbrdo radi se na blažoj nizbrdici koja je 
ravna i ima dovoljno prostora za trčanje kako bi se izbjegle ozljede.  
U atletici sam pojam trčanja nije dovoljan za izražavanje jer je u ovom sportu to 
puno kompleksnije. Postoji trčanje kratkih pruga, odnosno, sprintersko trčanje, trčanje 
na srednje staze i trčanje dugih pruga kao tri najosnovnije podjele trčanja u atletici. 
Trčanje u prirodi  nazivano je kros. Najduža utrka naziva se maraton, no maraton se ne 
trči u mlađim kategorijama, već samo u seniorskim. Ali razlikuje se još i štafetno 
trčanje i trčanje preko prepona ili prepreka. Razlike postoje i u samom startu. Postoji 
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visoki start, srednji (poluvisoki/poluniski) start i niski start. Prilikom visokog starta, 
djeca dolaze do startne linije na zapovijed trenera ili učitelja koji veli: „Na mjesta!“. Do 
linije ide jača noga, druga malo unatrag dok je oslonac tijela je na prednjoj, jačoj nozi. 
Tijelo je uspravno, a ruke opuštene uz tijelo. Na zapovijed: „Pozor!“, noge treba saviti i 
prednji dio tijela mora biti u ravnini s jačom nogom dok su ruke lagano savijene u laktu, 
a pogled usmjeren prema podlozi ispred sebe. Na atletskim natjecanjima je pravilo da 
nakon zapovijedi „Na mjesta!“ odmah dolazi startni znak.  
Slika 5. Visoki start 
 
Izvor: Trčanja 
http://www.znanje.org/i/i22/02s/02/trcanje.htm 6. svibnja 2016. 
 
Srednji start najčešće se može vidjeti u štafetnim utrkama. On se izvodi na način 
da trkač se oslanja na stazu s jednom rukom na stazi, pogled je uperen u stazu, ramena 
su više potisnuta naprijed. Ovaj start omogućava prenošenje dijela težine na ruku i time 
se brže postiže brzina. „Na mjesta!“ označava položaj isti kao i kod visokog starta s 
malom promjenom. Trkač stoji malo udaljen od startne linije jer nakon zapovijedi 
„Pozor!“ on radi pretklon i stavlja do linije suprotnu ruku od odrazne noge dok rame 
mora biti iznad same linije. 
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Slika 6. Srednji (poluvisoki/poluniski) start 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
 
Najzanimljiviji i najčešći start je niski start. On olakšava trkačima da u 
najkraćem mogućem roku stignu do najveće brzine. Za ovaj start potrebni su startni 
blokovi. Prije samih zapovijedi, svaki trkač isproba odgovaraju li mu „papučice“ na 
startnom bloku i prije utrke stoji iza startnog bloka i čeka naredbe. Nakon zapovijedi 
„Na mjesta!“ trkač dolazi ispred bloka, osloni stopala na „papučice“ bloka, a ruke 
stavlja u širini ramena te se prstima oslanja na podlogu. Potiljak mora biti niži od 
položaja leđa, a pogled usmjeren 1 – 2 metra ispred startne linije. Zapovijed „Pozor!“ 
označava trenutak kada trkač pomakne tijelo i osigura si dobru ravnotežu prije samog 
starta. „Težina tijela prenosi se još više na ruke i nogu na prednjem osloncu bloka. 
Zamašna noga ne podnosi veliki pritisak tijela, ali se mora oslanjati o startni blok jer 
inače kretanje nakon startnoga znaka neće biti dovoljno brzo. Kukovi se podignu malo 
više od ramena, linija leđa usmjerena je odozgo – dolje, prema ramenima. Prijelaz iz 
položaja „Na mjesta!“ u položaj „Pozor!“ treba biti polagan. Zatim treba prekinuti 
svako kretanje i očekivati zvučni znak za kretanje – startni znak.“ (Šnajder; 1997.) 
Važno je da nakon znaka “Pozor!“ trkač osjeti do kojeg položaja dignuti kukove i 
snažno prisloniti stopala na startne blokove. O tome koji oslonac na bloku će biti bliže 
startnog liniji, točnije, koja noga će biti bliže, ovisi s kojom nogom se trkač odražava.  
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Slika 7. Niski start 
 
Izvor: Sport to Peska 
http://sporttopestka.pl/start-niski-historia-technika-bledy-w-starcie-niskim/  
9. rujna 2016.  
Da bi se što više sprinterski napredovalo, potrebno je na treninzima intenzivno 
raditi na kratkim i brzim sprintevima, no prije sprinteva potrebno se zagrijati s nekoliko 
ubrzanja. Ubrzanja se rade na način da se u početku kreće s hodom, prelazi se u lako 
trčanje i postepeno se ubrzava da bi na kraju trkač trčao najbrže što može. Između 
ubrzanja je pauza u obliku hodanja ili lakih vježbi istezanja u trajanju do 5 minuta. 
Suvremena tehnika ovakvog trčanja zove se „grabeća“ tehnika sprinta. Trkač se trudi 
visoko podizati koljena prednje noge i pokretom potkoljenice „zagrabiti“ tlo ispod 
nogu. Ova je tehnika nazvana tako zbog toga što trkač izgleda kao da nogama ispred 
sebe „grabi“. Trup kod sprinta treba biti miran i lagano nagnut unaprijed, ruke se kreću 
naprijed – natrag i savijene su u laktu dok su ramena opuštena. Ruka koja je naprijed, 
suprotna je od noge koja je naprijed i šaka s lagano ispruženim prstima se kreće do 
visine glave, dok je suprotna ruka u položaju natrag u ravnini kuka. Neke od vježbi za 
učenje tehnike trčanja te starta i startnog ubrzanja su ritmičko trčanje gdje trener/učitelj 
proizvodi zvukove ili udarce i daje ritam po kojem se učenici moraju kretati. Ritam se 
neprestano mijenja. Trčanje kroz obruče uči učenike tehnike trčanja u pretklonjenom 
položaju. Jedan dio učenika pridržava obruče, drugi trče kroz njih i zatim obrnuto. Duži 
i kraći koraci uče se na način da se nacrtaju oznake na tlu na koje učenici postave 
prednji dio stopala za vrijeme trčanja u koloni. Za start i startno ubrzanje najpopularnije 
su igrice „Dan – noć“, različiti zadaci s vijačom, igra gdje trener rasporedi učenike u 
nekoliko ekipa i svakome dodijeli jedan broj i koji broj uzvikne, djeca s tim brojem 
moraju trčati s različito postavljenim udaljenostima i zadacima.  
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„Štafetno trčanje oblik je ekipnoga trčanja u kojemu je cijela pruga podijeljena 
na etape određene dužine, a svaki član ekipe, kada pretrči svoju dionicu, predaje 
štafetnu palicu sljedećem trkaču. Ovisno o dužini etapa, postoje štafetne utrke na kratke, 
srednje i mješovite pruge. Jednostavniji oblici štafetnoga natjecanja izvode se na nastavi 
tjelesne i zdravstvene kulture već od prvog razreda osnovne škole. Prema sastavu ekipa, 
štafete mogu biti za učenike ili učenice, ali koji puta mogu biti i mješovite.“ (Šnajder, 
1997;127) Postoje elementarne štafete (dijele se na ususretne, štafete u kolonama i 
kružne štafete), sprinterske štafete (etape) i štafete s dužim etapama trčanja. Ususretne 
štafete izgledaju tako da su članovi jedne ekipe podijeljeni u dvije nasuprotne kolone. 
Udaljenost može biti 10 – 20 m, ali i više, ovisno o tome što se ovom štafetom želi 
postići i kolike su mogućnosti terena na kojemu se radi. Svaka ekipa ima ispred sebe 
podvučenu liniju i članovi stoje jedan iza drugoga. Nakon početnog znaka, prvi koji 
kreće trči prema svom suprotnom članu i predaje palicu prvom u toj koloni i staje na 
začelje. Najbolja ekipa je ona u kojoj su svi članovi prvi promijenili mjesta. 
Slika 8. Ususretna štafeta 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
 
Na satovima tjelesne i zdravstvene kulture, ali i mnogim treninzima za djecu, 
koriste se štafete u kojima je cijela ekipa u jednoj koloni i ono dijete koje je prvo u 
koloni trči prvo do neke oznake ili stalka, zaobiđu ga, i zatim se vraćaju i predaju palicu 
sljedećem koji ima isti takav zadatak. Često se osmisli više zadataka za vrijeme 
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održavanja te štafete. Na primjer, preskakanje preko lopti ili strunjača, trčanje preko 
prepona. Moguće je malo i otežati i zakomplicirati ovakvu štafetu pa uvesti da svaki 
trkač prije primopredaje palice mora zaobići svoju kolonu i tek onda predati palicu 
sljedećem trkaču.  
Slika 9. Štafeta u kolonama s različitim preprekama 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
 
I zadnja štafeta koja pripada u elementarne štafete je kružna štafeta. Ona je 
ujedno i najsloženija od njih i može se izvoditi na otvorenim terenima ili u dvorani. 
„Ekipe se postave u sredinu terena u kolone. Granica terena oko kojega se trči, označi se 
stalcima. Na sredini jedne, duže stranice označi se zona primopredaje duga 10 m, a 2 – 
5 m prije nje crta koja označava zonu zaleta (može i bez nje) s koje polaze primatelji. 
Čelni članovi svih ekipa s palicama u rukama startaju i pretrče 1, 2 ili više krugova 
(prema dogovoru, odnosno ovisno o dužini jednoga kruga). Kada prvi trkači uđu u 
posljednji krug, sljedeći se postave u zonu zaleta u položaj visokoga starta (ili 
poluvisokoga). Kada im se trkači s palicom približe, krenu tako da ih predavatelji stignu 
u zoni primopredaje i predaju im palicu. Sada oni trče svoju etapu. Pobjeđuje ekipa čiji 
je posljednji trkač prošao ciljem prvi, a da ekipa pri tome nije načinila pogrešku zbog 
koje može biti diskvalificirana.“ Kod štafeta važno je odrediti suce koji provjeravaju i 
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prate je li ekipa pogriješila. Ukoliko je došlo do pogreške, ekipa dobiva negativne 
bodove ili  sekunde/minute ili ih se diskvalificira. Pogreške koje se najčešće rade su 
prijestupi, odnosno, kada se palica preda prije ili poslije linija označenih za 
primopredaju palice.  
Sprinterske štafete ili takozvane „atletske štafete“ ne razlikuju se zapravo od 
trčanja na kratke staze istih dužina. Jedini problem predstavlja držanje palice prilikom 
niskog starta iz bloka ili samo trčanje s palicom. Mogućnost pada palice prilikom 
trčanja smanjuje se ako je trkači drže za njezin kraj. Najveći problem kod tih štafeta 
izaziva primopredaja palice pri velikoj brzini u zoni koja je označena za predaju same 
palice. Na službenim natjecanjima ta zona dugačka je 20 m. Crta koja označava granicu 
između dviju etapa u jednom i drugom pravcu  označi se crtama. Svaka od tih crta je na 
10 m udaljenosti od granice između dviju etapa. Te crte moraju biti jasno označene. Isto 
tako, potrebno je označiti i zonu zaleta prije prve crte zone primopredaje. Njena dužina 
je 10 m. osim ovim zonama, trkači su ograničeni i širinom staze i prilikom utrke moraju 
se držati svoje staze i ne otrčati u drugu jer bi mogli zasmetati drugoj ekipi.  
Slika 10. Kružna atletska staza s oznakama za izmjenu palice i kretanjem trkača 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
 
Za trkače štafete najvažnije je da ne gube brzinu, da što bolje i prije predaju 
palicu i da to obave u zoni primopredaje. U štafetama s kratkim prugama (4×60 i 4×100 
m) prvi trkači stoje svaki u svojoj stazi i drže palicu u desnoj ruci. Oslanjaju se na stazu 
palcem i kažiprstom, a ostalim prstima drže palicu. Budući da palicu drže za njezin kraj, 
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veći dio palice usmjeren je prema naprijed i prelazi liniju starta. Nakon starta, prvi 
sudionik trči uz lijevi kraj svoje staze jer predaje palicu u lijevu ruku trkaču koji trči 
drugu etapu. 
Slika 11. Startni položaji trkača u štafeti 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
Sljedeći trkač mora se na vrijeme spremiti za hvatanje palice da se ne bi izgubila 
već postignuta brzina trčanja. Zbog toga primatelj uvijek mora dobro procijeniti kada 
krenuti kako bi onaj koji trči prema njemu predao mu palicu u vrijeme kada je primatelj 
došao do svoje maksimalne brzine. Stoga je najbolje predati palicu u drugom 
označenom dijelu zone primopredaje. Primatelj si na stazi mora obilježiti oznaku 
udaljenu od 4 do 6 metara prije početka zone i stajati u poziciji koja je prikazana kao b 
dio na prethodnoj slici. Kada trkač s palicom stigne na 1,5 ili 2 m, vikne neki 
dogovoreni znak (npr. „Kreni!“ ili „Hop!“) i primatelj stavi ruku unatrag i primi štafetnu 
palicu.  
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Slika 12. Primopredaja štafetne palice 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
Primatelj mora postaviti svoj dlan na način da se u njega može bez problema 
staviti palica. Predavatelj mu daje slobodan kraj palice odozdo u ruku. Nakon što 
primatelj osjeti i uhvati palicu, pritisne je prstima, podigne ruku i nastavlja trčanje s 
palicom. Postoje dva načina primopredaje štafetne palice koji su prikazani na slici 
ispod. 
Slika 13. „Donji“ i „gornji“ način primopredaje štafetne palice 
 
Izvor: „Na mjesta, pozor…“, (Šnajder, 1997.) 
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Zadnji oblik štafete su štafete s dužim etapama trčanja i oni obično završavaju 
svoj dio s manjom brzinom te je zbog toga primopredaja palice puno lakša. Prvi trkač 
kreće iz niskog starta s palicom u ruci, svaki sljedeći prima palicu iz visokog starta u 
zoni primopredaje. U ovakvoj štafeti nema zone zaleta. Ovakav položaj primatelj ima 
kada je trkač prije njega na 15 do 20 metara od njega. Kada je prvi trkač na 3 do 6 
metara od njega, primatelj počinje trčati, ali tako da ga trkač prije sustigne unutar zone. 
Primatelj mora biti oprezan i cijelo vrijeme pratiti trkača koji mu mora predati palicu jer 
postoji mogućnost da će trkač zbog umora jako usporiti. Nakon predaje palice, primatelj 
se okrene u smjeru trčanja i premjesti palicu u drugu ruku te krene u odrađivanje svoje 
dionice.  
Na slici ispod prikazana je vježba štafetne utrke kombinirane sa sprinterskim i 
slalom dionicama za dobnu kategoriju od 12 godina na dalje. Svaka ekipa ima dvije 
staze kao što su na slici, jedna je bez stalaka, druga sa stalcima. Ekipa se podijeli na 2 
polovice. Jedna je u stazi sa stalcima dok je druga sa suprotne strane na drugoj stazi. 
Kreće trkač na stazi koja je bez stalaka i trči do druge strane gdje predaje štafetnu palicu 
igraču koji je prvi na drugoj stazi. Igra je gotova kada svaki od trkača na obje staze 
pretrči i jednu i drugu stazu. Palica se nosi uvijek u lijevoj ruci i predaje se u lijevu ruku 
trkača. Ekipe se rangiraju po vremenu, a oprema koja je potrebna za izvođenje ove 
vježbe je štoperica, stalci, prepone, štafetna palica i papir na koji se bilježe rezultati.  
Slika 14. Primjer vježbe za sprintersko trčanje 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005.
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Tablica 2. Godišnji program treninga mladih sprintera (60, 100, 200, 300, 400, 4×100 m) 
 
Redni 
broj 
 
Sredstva 
Pripremni period  
Natjecateljski 
period 
I faza II faza 
1. 
RAZVOJ OPĆIH MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI - vježbe bez sprava, sa spravama i na spravama, s 
posebnim naglaskom na jačanje muskulature ( leđa, trbuh, prednja i zadnja loža), sportske igre (ragbi, 
bejzbol, rukomet, košarka) 
1 1 1 
2. 
USAVRŠAVANJE TEHNIKE SPRINTA - specijalne vježbe za sprintere, ubrzavanje do 100 m na 
ravnoj stazi i na krivini ( 1 – 2 puta), niski start na ravnom djelu staze i krivini, štafetno trčanje (4×60, 
4×100, 44×00) 
2/5 2/5 2/4 
3. 
RAZVOJ BRZINE Trčanje kratkim, brzim koracima 
-ponavljanje brzog trčanja iz visokog ili „letećeg“ starta i niskog starta: 
a) 3×30 + 3×40 + 3×50 + 3×60 m (pauza u seriji 2 – 3 min, a između serija 6, 8 i 10 min) 
b) 20 + 30 + 40 + 50 + 60 + 50 + 40 + 30 + 20 m (pauza do 2 min do 60 m, slijedi pauza 6 min i do 
kraja ponovo 2 min) 
-brzo trčanje s „hendikepom“ iz visokog i niskog starta 
2 2/5 2/4 
4. 
RAZVOJ EKSPLOZIVNE SNAGE - brzo trčanje ponavljanja 2 - 3×20 m – 30 m  
- različiti skokovi eksplozivnom brzinom (skok u dalj, troskok, petoskok, desetoskok, skok u vis iz 
mjesta ili kratkim zaletom), skokovi s uzvišenja, vježbe eksplozivnom brzinom s medicinkom, vježbe s 
otporom partnera, poskoci i skokovi s utegom težine 5 – 15 kg, vježbe s utezima različite težine 
3/6 3/6 2/5 
Leona Jakovljev                                                                                                   Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  26 
 
5. 
RAZVOJ BRZINSKE IZDRŽLJIVOSTI - ponavljanje trčanja dionica od 100, 120, 150, 250 ili 300 m 
(ritam trčanja 80% snage), za trkače na 400 m i dionice od 500 ili 600 m u jačem tempu s relativno 
dužim međuodmorima 
 
2/4 2/6 2/4 
6. 
STJECANJE ISKUSTVA ZA NATJECANJE, USAVRŠAVANJE TAKTIKE - kontrolna trčanja na 
određenim dužinama staza (na 60 m za 100, na 150 m za 200, na 300 za 400) ili natjecanja na 60, 100, 
200, 300, 4×100 i 4×400, 400 m)  
7 7 / 
7. 
MOTORNI TRENING - gledanje filmova, videa i analiza istih, snimanje svoje tehnike trčanja, čitanje 
stručnih knjiga 
4 4 4 
Izvor: Atletika ABC (Marinković, 2001.)
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Osnovna razlika između sprinterskog načina trčanja i trčanja na srednje i duge 
staze je ta da je u sprinterskom načinu cilj  što više povećavati svoju brzinu za vrijeme 
utrke, dok na srednjim prugama trkač ubrzava samo zadnjih 50, 60 metara dok je 
ostatak utrke određen ravnomjernim tempom. Za djecu i mladež to su najčešće trčanja 
do 600 ili 1000 metara za dječake, dok je za djevojčice u principu nešto kraće. Koraci su 
kraći, rad ruku nije toliko intenzivan (u prednjem položaju ruka dolazi malo ispod 
visine ramena, natrag oko visine kuka), trup je uspravan, glava u prirodnom položaju. 
Veoma je važno da od samog početka trkač diše ujednačeno i duboko. Staje se na puno 
stopalo, ne trči se na prstima. Za trčanje na duge pruge tehnika trčanja je ista, kao i kod 
maratona. Samo je dionica trčanja duža. Vježbe neophodne za ovu vrstu trčanja su 
vježbe trčanja različitim brzinama, kombinacija trčanja i hodanja, neprekidno trčanje, 
trčanje u ritmu, trčanje u prirodi, trčanje u ekipama na određeno vrijeme (najtočnija 
ekipa pobjeđuje), promjenjivo trčanje… 
Slika dolje prikazuje stazu dužine oko 150 metara. Ova vježba je za sve dobne 
kategorije, od 6 godina na dalje. Vježba se izvodi 8 minuta. Svaka ekipa ima zadatak 
pretrčati stazu s određenog startnog mjesta. Svi članovi ekipe moraju pretrčati zadanu 
stazu što je više puta moguće u 8 minuta. Start je zadan svima u isto vrijeme. Svaki član 
ekipe prima karticu nakon u potpunosti pretrčanog pojedinačnog kruga na stazi. Nakon 
isteka vremena, trkači moraju stati i nakon toga svakome trkači uzimaju se prikupljene 
kartice i prebrojava se za bodovanje. Krug koji nije u cijelosti pretrčan se ne boduje. Za 
ovu igru potrebno je barem dvoje asistenata po ekipi radi lakšeg obavljanja zadatka. 
Potreban je i starter.  
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Slika 15. Primjer vježbe za trkačku izdržljivost 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
Kros znači trčanje u prirodi i ne mora nužno biti natjecanje. Šetnja ili trčanje u 
prirodi od velike je važnosti za organizam mladih. U krosu najvažnija je izdržljivost, a 
zatim brzina i snaga. Tehnika se ne razlikuje od trčanja na srednje i duge staze. Jedina 
razlika je u površini i mjestu izvođenja. Kros se može trčati po šumama, poljima ili 
ulicama. Korak je duži na tvrđim podlogama, a kraći na mekšim. Ovakvi uvjeti trčanja 
pružaju puno izazova jer se trkači moraju snaći pred mnogo izazova kao što su drveće, 
lokve, blato, uzbrdice, nizbrdice i slično.  
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Tablica 3. Program godišnjeg treninga trkača na srednjim i dugim stazama 
Redni 
broj 
Sredstva 
Pripremni 
period Natjecateljski 
period 
I faza 
II 
faza 
1. 
RAZVOJ OPĆIH MOTORIČKIH SPOSOBNOSTI - 
vježbe bez, sa i na spravama, sportske igre, plivanje 
ili skokovi  
4/6 6 / 
2. 
USAVRŠAVANJE TEHNIKE TRČANJA NA 
SREDNJIM I DUGIM STAZAMA - ubrzanje do 100 
m, trčanje iz visokog i niskog starta na 60 – 100 m, 
trčanje iz hoda na 60 – 100 m, trčanje s naglom 
promjenom tempa, trčanje uzbrdo i nizbrdo  
1 1 1 
3. 
RAZVOJ OPĆE IZDRŽLJIVOSTI - trčanje laganim 
tempom u prirodi na 5 – 10 km, intervalno trčanje 
200 – 400 m s ½ - 2/3 intenziteta s kratkim 
međuodmorima od 45 – 60 sekundi  
3/7 4/7 2/5 
4. 
RAZVOJ SPECIJALNE IZDRŽLJIVOSTI - 
intervalno trčanje na dionicama od 200 do 400 m s ¾ 
intenziteta i više i dužim međuodmorima (2 – 4 min), 
intervalno trčanje na dionicama od 500 – 600 m s ¾ 
intenziteta i dužim međuodmorima (3 – 5 min) ili 
intervalno trčanje s ½ do ¾ intenziteta i dužim 
međuodmorima (3 – 10 min) 
2/5 2/3/5 3/4/6 
5. 
STJECANJE ISKUSTVA ZA NATJECANJE, 
RAZVOJ VOLJNIH SPOSOBNOSTI I 
USAVRŠAVANJE TAKTIKE - kontrolna trčanja na 
određenim dužinama staza (na 600 m za 800 m, na 1 
200 m za 1 500 m, na 2 000 m za 5 000 m), 
natjecanja na 400, 600, 800, 1 000, 1 500 i 3 000 m  
7 7 / 
Izvor: Atletika ABC, Marinković, 2001. 
Leona Jakovljev                               Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  30 
 
Trčanje preko prepona i prepreka poznato je po tome jer je na stazi i na 
različitim udaljenostima postavljeno više prepona, odnosno, prepreka. „U uvjetima 
nastave tjelesne i zdravstvene kulture trčanje preko prepreka (prepona) izvodi se na 
kraćim prugama (od 20 do 60 m). Prije negoli se prijeđe na učenje tehnike prijelaza 
preko prepona, potrebno je naučiti učenike prelaziti i druge prepreke (npr. preko letvice 
za skok u vis, označeni prostor, strunjače i sl.). Trčanje s prijelazom preko prepreka 
predstavlja kompleks kretanja koja pomažu razvoju opće koordinacije, ovladavanju 
elementima tehnike trčanja i skokova u složenijim uvjetima; prijelaz prepone jest i 
odlično sredstvo za razvoj snage i hrabrosti učenika. Veliki broj varijanti vježbi s 
prelaskom prepreka tijekom više godina učenja može završiti trčanjem preko prepona. 
Specifičnost preponaških vježbi je tolika da ih se može svrstati u posebnu skupinu. One 
ne samo da razvijaju osnovna motorička svojstva, već navikavaju učenika na niz novih 
kretnji. Tako, npr. pretrčavanje preko nekoliko niskih preponica, učenje trčanja između 
njih, privikava učenike na određenu dužinu koraka te njihov broj, što pomaže i boljem 
usvajanju zaleta kod skokova i bacanja. U početnim razredima treba naučiti učenike da 
jednako dobro prelaze prepreke odrazom bilo koje noge. Već od prvog razreda djeca 
uče tehniku trčanja uz pomoć najjednostavnijih zadataka, pa im je već prije učenja 
trčanja preko prepreka mnogo toga jasno. Preponaško trčanje je dostupno djeci svih 
dobi, a posebno kada se primjenjuju niže prepreke s prikladnim razmakom između 
njih.“ (Šnajder, 1997.) Na slici ispod prikazana je tehnika trčanja preko prepona kad se 
ide na preponu, iznad prepone i silazak s prepone. 
Slika 16. Prelazak preko prepone 
 
Izvor: Atletisimo, http://atletismo.f1cf.com.br/atletismo-74.html 12. srpnja 2016. 
Leona Jakovljev                               Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  31 
 
Za one najmlađe trčanje s preponama je na 60, 80, 100 i 110 m, dok je kasnije 
moguće i na 300 i 400 m. Neke od vježbi zagrijavanja najbolje za preponaše su otkloni 
trupom, dizanje koljena, iz ležanja u „preponski“ sjed i natrag, zaklon i pretklon, stopalo 
na preponi i zamah unatrag, kolut naprijed i u „preponski“ sjed, zamasi nogom naprijed 
i natrag, „vožnja bicikla“ u ležećem položaju i dr. U glavnom dijelu treninga bitno je 
raditi vježbe s preponom kao što su lagano trčkaranje s lijeve ili desne strane prepone i 
vježbanje preskoka, odnosno doskoka, ovisno koja noga je odrazna i mnoge druge 
vježbe za što bolje usvajanje tehnike. 
  Program godišnjeg treninga za mlade preponaše trebao bi izgledati otprilike 
ovako:  
1. Razvoj općih motoričkih sposobnosti (pripremne vježbe bez sprava, na i sa 
spravama s posebnim naglaskom na jačanje i istezanje muskulature, sportske 
igre i kros trčanje u prirodi) 
2. Usavršavanje tehnike sprinta (specijalne vježbe za sprintere, ubrzanja do 100 m 
na ravnom dijelu staze i na krivini, niski start na ravnini i krivini i štafetna 
trčanja) 
3. Usavršavanje tehnike trčanja preko prepona (posebne preponske vježbe, 
pretrčavanje prepona iz visokog i niskog starta i trčanje dužih udaljenosti s 
preponama) 
4. Razvoj brzine (trening kao i kod mladih sprintera) 
5. Razvoj eksplozivne snage (isto kao i kod mladih sprintera) 
6. Razvoj brzinske izdržljivosti (isti kao i sprinteri) 
7. Stjecanje iskustva za natjecanje, usavršavanje taktike (razna natjecanja) 
 
3.4. Vježbe skokova za djecu 
Skakanja i različiti skokovi imaju jako puno pozitivnih utjecaja na sam rast i razvoj 
djece i mladih. Razvijaju se mišići nogu, mišići trupa, jačaju se nožni zglobovi, dobar je 
utjecaj i na unutarnje organe, raste samopouzdanje i odlučnost… I zbog toga skakanje 
primjenjujemo skoro u jednakoj mjeri kao i trčanje. Na satu tjelesnog i zdravstvenog 
odgoja, kao i na raznim treninzima, primjenjuju se različiti načini skakanja: u visinu, 
daljinu, dubinu, preko prirodnih i improviziranih prepreka… Svi ti načini i ta 
preskakanja mogu se raditi iz mjesta, kretanja, ali i na različitim mjestima kao što su 
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igrališta, dvorane, priroda i sl. Bez obzira na uvjete, uvijek treba paziti na mekoću 
doskoka. Zbog tvrdoće terena ili klizavosti i sličnih nepovoljnih uvjeta, lako se dolazi 
do ozljeda. Za one najmlađe, na početku nisu u prvom planu skokovi u atletskim 
disciplinama, već jednostavni skokovi i vježbe skakanja kao tjelesne aktivnosti. Za 
učenike razredne nastave su vježbe poput zečjih skokova, skakanja poput mačke, poput 
klokana, skakanje iz kruga u krug, preskakanje vijače na različite načine izvođenja, 
skok u dalj s mjesta, skok u vis iz ravnog zaleta, pretrčavanje ispod vijače, skok u dalj 
preko konopca…  
U kategoriji atletskih skokova razlikujemo skok u dalj, skok u vis, troskok i skok s 
motkom. Za one najmlađe kategorije postoji i skok u dalj s mjesta. Tehnika u skoku u 
dalj s mjesta vrlo je jednostavna, skakač staje do linije koja je označena za doskok, 
lagano savije koljena, rukama par puta zamahne naprijed – natrag i skoči najdalje što 
može. Kod običnog skoka u dalj, tehnika je malo kompliciranija. Postoje 3 tehnike: 
skok u dalj „zgrčnom“ tehnikom, „visećom“ tehnikom i „koračnom“ tehnikom. Djeca 
koja imaju veći potencijal postati odličnim skakačima u dalj su ona djeca koja dobro 
preskaču gimnastičkog konja, koja su dobra u akrobatici, čak i dobri sprinteri mogu biti 
odlični daljaši. „Zgrčna“ tehnika je najstariji i najprirodniji način skakanja. Tu tehniku 
primjenjuju svi, a da toga nisu zapravo ni svjesni. Početna faza je zalet. Za početak, 
bitno je odrediti duljinu zaleta. „Najčešće se duljina zaleta određuje brojem koraka:  
 Seniori, seniorke od 18 do 24 
 Juniori, juniorke od 16 do 20 
 Dječaci, djevojčice od 12 do 12 koraka.“ (Antekolović i Baković, 2008; 15) 
Zalet je individualan i skakači sami sebi određuju udaljenost koja njima najviše 
odgovara. Zadnja 4 koraka moraju biti najbrža da bi se skočilo što dalje. Odraz je drugi 
korak i on izgleda na način da odrazna noga mora biti punim stopalom na tlu i od pete 
brzo doći do prednjeg dijela stopala dok je koljeno suprotne noge koja je naprijed 
lagano savijeno. Rad ruku mora biti energičan i mora se napraviti zamah. U zraku 
prednju nogu potrebno je što više zadržati naprijed, a odskočnu iza sve do faze doskoka. 
I zadnja faza je doskok gdje stražnju nogu povučemo prema prednjoj, ruke ispružene 
naprijed i doskok na obje noge. „Koračna“ tehnika može biti uspješna ukoliko se skakač 
na samom početku dobro naučio „grabeću“ tehniku trčanja jer je skakačima u dalj 
izrazito važno prilikom trčanja visoko podizati koljena. Kod zaleta potrebno je označiti 
Leona Jakovljev                               Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  33 
 
6 koraka prije odskočne daske za početak. U tom prvom dijelu potrebno je doći do svoje 
maksimalne brzine pri čemu trup mora biti uspravan i koljena visoko, drugi dio važan je 
zbog održavanja te brzine. Već spomenuta zadnja četiri koraka moraju biti najbrža. Do 
zadnja dva koraka pogled je bio usmjeren dolje, dok na zadnja dva pogled treba dignuti 
gore i onaj zadnji korak mora biti kraći od ostalih. Odskočnu nogu treba postaviti na 
odskočnu dasku i pri tome koljeno je skoro pa ispruženo u potpunosti i brzo se prelazi 
na puno stopalo. Prednja noga savijena u koljenu radi zamah prema gore i naprijed. 
Posljednji koraci zapravo se odvijaju u zraku. Kod doskoka, skakač prvo petama 
dotakne pijesak, zatim rukama zamahne naprijed i završetak skoka je ili naprijed ili u 
stranu. Završetak skoka u stranu rizičniji je od skoka u naprijed jer može doći do ozljede 
koljena. Treća tehnika je „viseća“ tehnika. Ovu tehniku skakanja prakticira više 
natjecateljica nego natjecatelja. Zalet je u principu isti kao i kod „zgrčne“ tehnike, stoga 
ne treba objašnjavati ovaj prvi korak. Najveći problem skakača je spajanje zaleta s 
odskokom. Zato je skakačima najlakše raditi „koračnu“ tehniku jer je ona najprirodniji 
nastavak samog zaleta. Ova zadnja tehnika u zraku omogućuje skakaču bolju ravnotežu 
i položaj tijela. Pred doskok skakač malo ispruži trup i pri tome omogućuje skraćivanje 
trbušnih mišića i daljnje izbacivanje noge. Pijesak se opet prvo dirne petama i odmah se 
lagano savijaju koljena. Ruke idu naprijed i prema dolje.  
Neke od vježbi zagrijavanja za skakače u dalj su: pregib i dodirivanje stopala, 
kruženje nogama, čučnjevi, skokovi preko manjih prepreka, zamasi koljenom, „bicikl“ u 
ležaju, duboki pretklon, dizanje na klupi… Elementarne igre odlične za mlade skakače 
su poskoci vijačom, sunožni skokovi po oznaka, lovice poskocima, štafeta poskocima 
na jednoj nozi, štafeta preskakivanja prepreka i sl.  
Naziv igre koja je prikazana na slici ispod zove se „Žablji skokovi“ i natjecatelji od 
početne linije izvode sunožne skokove iz čučnja. Prvi natjecatelj rukama se oslanja na 
startnu liniju i skoči najdalje što može. Označava se točka doskoka najbliža startu. 
Ukoliko natjecatelj padne unatrag, označava se otisak njegovog dlana. I točka doskoka 
postaje nova startna linija za drugog natjecatelja i on izvodi svoj skok od tog mjesta. 
Treći član skače s točke drugog člana i tako dalje. Natjecanje je završeno kada 
posljednji u ekipi skoči i njegova točka doskoka se zabilježi. Ovo natjecanje ponavlja se 
i drugi put. U obzir se uzima bolji pokušaj ekipe. Mjerenje je u centimetrima.  
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Slika 17. Primjer vježbe za skok u dalj – skok naprijed iz čučnja 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
 
Godišnji program treniranja za mlade skakače u dalj izgleda ovako:  
1. Povećanje opće psihomotorne pripremljenosti skakača (vježbe oblikovanja za 
opći razvoj bez i sa spravama, istezanje i jačanje muskulature koja je od velike 
važnosti za skokove kao što su leđa, trbuh, zadnja i prednja loža, skok u dalj s 
mjesta, troskok iz mjesta s odskokom s jedne i obje noge, bacanje i hvatanje 
medicinki i atletskih sprava za bacanje) 
2. Učenje i usavršavanje tehnike trčanja (ubrzanja na distanci 50 do 100 m, startna 
progresija, trčanje s visokim podizanjem koljena, trčanje s kratkim korakom, 
trčanje s zabacivanjem potkoljenice, trčanje s izbacivanjem potkoljenice) 
3. Razvijanje brzine trčanja (isto kao i kod mladih sprintera) 
4. Učenje i usavršavanje tehnike skoka u dalj i razvijanje specijalnih kretnih 
sposobnosti (skok u dalj s 6 – 8 trkačih koraka u zaletu, sa 16 koraka u zaletu, sa 
16 koraka i punim zaletom od 17 – 20 koraka, višekratno pretrčavanje zaleta s 
naznačenim odskokom, specijalne vježbe za utrčavanje u odskok i vježbe za 
doskok) 
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5. Povećanje i usavršavanje skočnosti (specijalne vježbe u mjestu i kretanju, 
hvatanje obješenih predmeta, skokovi na svaki treći ili sedmi korak u laganom 
trčanju, razni mnogoskoci) 
6. Razvijanje specifične snage (skokovi s teretom u mjestu i laganom kretanju na 
paralelno postavljenim klupama, razne vježbe s vrećama napunjenim pijeskom, 
specijalne vježbe za jačanje stopala, vježbe s utezima usklađene s dobnim 
osobinama mladih) 
7. Razvijanje brzinske izdržljivosti (povremeno treniranje s mladim sprinterima na 
duže udaljenosti kao što su 200 ili 300 m, 400 m „wind sprint“ – 40 m kaskanja, 
40 ubrzanje, 40 sprint, 40 istrčavanje…)) 
8. Razvijanje opće izdržljivosti (aktivan odmor, sportske igre, kros, pješačenje, 
planinarenje, ribolov…) 
9. Povećanje rezultata, kontrola (sudjelovanje na natjecanjima, kontrolna 
natjecanja s kraćim zaletom) 
Sljedeća skakačka disciplina je skok u vis. Postoje dvije tehnike skakanja u vis, a to 
su „makaze“ i „fosberi flop“ ili popularnije i kraće rečeno samo „flop“. Najprirodnija i 
najlakša tehnika je „makaze“ ili „prekoračni“ način skakanja u vis. U osnovi zalet za 
„makaze“ se ne razlikuje od drugih tehnika, drugačiji je zapravo samo kut pod kojim se 
zalet odvija. Kut je u ovoj tehnici oštriji u odnosu na letvicu, dužina zaleta je ista i 
iznosi otprilike 6 – 8 trčećih koraka. Na treningu najčešće se radi s kraćim zaletom. Kod 
zaleta, prvi koraci se izvode preko prstiju dok su zadnja 3 koraka punim stopalom na tlu 
i oni su u bržem ritmu nego ostali. Točnost postavljanja stopala na tlo u zadnjim 
koracima veoma je važna za pravilno izvođenje skoka. Odskok je s punim stopalom i 
zamahom ispružene zamašne noge, a zamah ruku mora biti energičan (ukoliko je noga 
kojom prvo skakač prelazi letvicu desna, onda zamah prvo mora biti lijevom rukom i 
obrnuto). Zamašna noga prelazi letvicu uz lagani nagib trupa unaprijed, a doskok se vrši 
na mekanu podlogu (najčešće strunjača). Ova tehnika nije česta na atletskim 
natjecanjima već je skakači više koriste prilikom zagrijavanja. Kod tehnike „flop“ zalet 
je duži od prijašnje tehnike. Kod učenika je otprilike 5 do 8 koraka, dok kod vrhunskih 
atletičara 7 do 11 koraka. Zalet ima kružni oblik, a glavni problem kod toga je prijelaz 
iz kružnog zaleta u odskok. Tijelo skakača poslije odskoka u zraku se okreće oko 
letvice. No prije odskoka, u zadnja 3 koraka treba promijeniti ritam i ubrzati. Zamah 
Leona Jakovljev                               Planiranje i programiranje atletskog treninga za djecu i mladež 
Međimursko veleučilište u Čakovcu  36 
 
savijene zamašne noge je usmjeren prema unutra (ne prema letvici nego dalje od nje), 
zamah rukama je kratak, ali je malo izraženiji zamah rukom koja je ista zamašnoj nozi 
jer pomaže kod naginjanja ramena. Ova tehnika je leđni prijelaz preko letvice te nad 
samom letvicom, skakač produžuje spuštanje bliže ruke prema doskočištu te su kukovi 
uvinuti prema gore. Nakon podizanja kukova važno je da skakač na vrijeme ispruži 
savijene noge kako bi izbjegao rušenje letve nogama. Kako bi se smanjilo okretanje 
unazad, skakač stavlja glavu unaprijed, prema grudnom košu.  
Neke od vježbi pogodne za skok u vis: „most“ na laktovima, skakanje u vis što je 
više moguće, u skoku glavom dohvati obješenu loptu, poskoci preko prepona, poskoci u 
mjestu na jednoj nozi, mahanje što više koljenima unazad, dizanje peta s medicinkom, 
poskoci u mjestu s utezima u rukama…  
Program kroz godinu koji je osmišljen za mlade skakače u vis: 
1. Razvoj općih motoričkih sposobnosti (pripremne vježbe bez sprava, sa spravama 
i na spravama s posebnim naglaskom na jačanje i istezanje muskulature tijela) 
2. Usavršavanje tehnike skoka u vis i usavršavanje posebnih kretnih sposobnosti 
(odražavanje s kratkog, srednjeg i zaleta normalne dužine na švedske ljestve i 
sl., skokovi preko letve s pravim zaletom i pod određenim kutom punom 
brzinom u zaletu i s preskakanjem raznih visina, skakačke vježbe izvedene u 
serijama, saskoci s visine s minimalnim savijanjem zglobova nogu uz odskok na 
gore odmah poslije doskoka) 
3. Poboljšanje pokretljivosti u sastavima (pretkloni, zakloni, kruženje trupom, 
zamasi nogom naprijed i u stranu…) 
4. Razvoj eksplozivne snage (bacanje kugle iz raznih položaja, vježbe s olakšanom 
drškom za dizanje tereta, poskoci s teretom na stopalima, skokovi u vis iz 
polučučnja s teretom) 
5. Poboljšanje brzine i usavršavanje tehnike trčanja (posebne vježbe trčanja, 
ubrzanje, startovi, sprintevi, trčanje preko niskih prepona…) 
6. Razvoj opće izdržljivosti i aktivan odmor (duže trčanje u ravnomjernom tempu, 
kros, sportske igre, šetnja u prirodi…) 
7. Poboljšanje rezultata, kontrola (kontrolna testiranja, natjecanja…) 
Disciplina slična skoku u dalj zove se troskok i potrebno je za ovu disciplinu imati 
određenu zrelost te se ne preporučuje najmlađim uzrastima. Naime, određeni pokreti 
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iziskuju ojačanu muskulaturu i za djecu u razvoju je ova disciplina rizična i 
komplicirana. Za troskok je potrebno  puno vježbanja na jednoj nozi, obje, poskoci s 
noge na nogu i skokovi u ritmu troskoka (lijeva, lijeva, desna, skok ili obrnuto). Zalet je 
kraći nego kod skoka u dalj i stvarnog prijelaza iz zaleta u odskok nema. Važno je 
održavati brzinu u sva tri skoka i zbog toga druga dva skoka ovise o prvom. Doskok je 
isti kao i kod skoka u dalj.  
Primjer godišnjeg treninga skakača troskoka: 
1. Razvoj općih motoričkih sposobnosti (vježbe bez, na i sa spravama i puno 
skokova preko sprava, sportske igre, kros i ostale discipline atletike osim trčanja 
na duge i srednje pruge) 
2. Usavršavanje tehnike trčanja i razvoj brzine (ubrzavanje, trčanje kratkih dionica 
s maksimalnim intenzitetom, sprint iz hoda, „skip“, trkački skokovi s 
potenciranjem doskoka, trčanje kratkim, veoma brzim koracima i trčanje sa 
sprinterima) 
3. Usavršavanje tehnike troskoka (skokovi u dalj jednom i drugom nogom s 10 m 
zaleta ili preko letvice visoke 80 – 100 cm ili dohvaćajući glavom viseću loptu 
postavljenu na visinu koju je teško dosegnuti, troskok iz mjesta, s zaletom od 3 – 
5 koraka, s zaletom od 12 – 17 m i s punim zaletom) 
4. Razvoj eksplozivne snage i skočnosti (čučnjevi i podizanje na jednoj ili obje 
noge, troskok i petoskok na jednoj nozi s opterećenjem, dvoskok s visine od 50 
– 60 cm i razni poskoci na jednoj nozi ili s jedne na drugu nogu) 
5. Stjecanje iskustva za natjecanje, razvoj voljnih sposobnosti (natjecanje u 
kratkom sprintu, u skoku u dalj s punim zaletom ili u troskoku s punim zaletom) 
Posljednja skakačka disciplina je skok motkom. Ova disciplina je jedna od najtežih 
za učenje i potrebno je puno truda i određenih fizičkih i  psihičkih prednosti da bi se ova 
disciplina pravilno znala vježbati. Skakači motkom moraju imati jaka ramena, ruke, 
leđa, trbuh i noge, moraju dobro znati skakati, imati brzinu i osjećaj ritma i ravnoteže. 
Osnovna vježba za ovu disciplinu je penjanje uz konopac i to na sve moguće različite 
načine. Motka mora biti savitljiva i hvatište se drži desnom rukom podhvatom ako je 
odraz s lijevom nogom. Dužina zaleta je oko 30 m, kod nekih i čak oko 40 m. Skakač 
tijekom trčanja postepeno povećava brzinu da bi do dolaska na mjesto odraza imao 
najveću brzinu. Na mjestu odraza motka se stavi u na to predviđeno mjesto, rame 
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suprotno odskočnoj nozi lagano se nagne, a odskok je produžen, kao da će skakač 
„utrčati“ u motku. Nakon odskoka dolazi se do kratkotrajnog položaja zamaha. Nakon 
toga nove se saviju u kukovima i koljenima, a ruke su ispružene. Podizanjem nogu 
dolazi do još jačeg savijanja motke i nakon toga potrebno je ispružiti noge u vis i preko 
letve uz pomoć ispružanja motke. Kod prijelaza letve skakač diže ruke u vis i počinje 
padati na doskočište.  Vježbe pogodne za skok motkom su hodanje na rukama, naskoci 
na uzvišenje, dizanje nogu, kolut naprijed, penjanja na konop… 
Na sljedećoj slici prikazan je način na koji se vježba treba izvoditi. Ovaj zadatak 
nije primjeren za najmanje dobne kategorije zbog upotrebe motke. Natjecatelj uzima 
zalet od otprilike 5 m i trči do postavljenog gumenog postolja i zabija motku u postolje. 
Odraz se izvodi s jednom nogom i „jašući“ motku skakač se prenosi u smjeru objekta 
(gume ili strunjače). Mjesta doskoka postavljene su u liniji sa smjerom zaleta jedna iza 
druge kao što je i prikazano na slici. Doskok se mora izvršiti na dvije noge dok se 
motka mora držati s obje ruke sve do završetka doskoka. Svaki natjecatelj ima dva 
pokušaja i ukoliko se doskok izvrši unutar mete, to su 2 boda. Ako je unutar mete 2, 
dobivaju se 3 boda itd. Odbijanje 1 boda moguće je ako pri doskoku je jedna noga 
unutar mete, a druga van, ali skakaču se pruža još jedan pokušaj. 
Slika 18. Primjer vježbe za discipline skok u dalj i skok motkom 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
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Godišnji program treninga za mlade skakače motkom: 
1. Povećanje opće psihomotorne pripremljenosti skakača (vježbe oblikovanja za 
opći razvoj bez sprava, sa i na spravama) 
2. Učenje i usavršavanje tehnike trčanja i razvoj brzine (program treninga za mlade 
sprintere i skakače u dalj i povremenom trenirati sprint i štafete) 
3. Učenje i usavršavanje tehnike skoka s motkom (specifične vježbe za svladavanje 
tehnike skoka motkom, skokovi motkom s raznim dužinama zaleta i trčanje s 
motkom) 
4. Povećanje i usavršavanje skočnosti (posebne vježbe u mjestu i kretanju, trening 
skoka u dalj, troskoka i skoka u vis) 
5. Razvijanje specifične snage (razvoj snage muskulature ramenog pojasa, ruku, 
leđa i trbušnih mišića uz korištenje vježbi karakterističnih za skok motkom) 
6. Razvijanje brzinskih izdržljivosti (program mladih sprintera i skakača u dalj) 
7. Razvijanje opće izdržljivosti (ravnomjerno trčanje, kros i sportske igre) 
 
3.5. Vježbe bacanja za djecu 
        „Bacanjem, hvatanjem i gađanjem utječemo na jačanje mišića ruku, ramenog 
pojasa i trupa, na jačanje zglobova, na razvoj mišića šake i prstiju te na razvoj snage, 
koordinacije i preciznosti. Zbog višestrukog utjecaja na organizam, zbog pozitivnog 
utjecaja na razvoj motoričkih sposobnosti, zbog široke primjene u procesu nastave 
tjelesne i zdravstvene kulture bacanju, hvatanju i gađanju treba od samog početka, dakle 
od 1. razreda, obratiti punu pažnju. A znamo da učenici vole bacanje, da se rado 
nadmeću u gađanju, da vole aktivnosti i igre vezane za dodavanje i hvatanje lopte. 
Dodamo li tome da se bacanje, hvatanje i gađanje mogu provoditi i organizirati u 
najrazličitijim uvjetima (na igralištu, u dvorani, u prirodi, na izletu), da mogu biti 
koristan sadržaj slobodnog vremena učenika u školi i izvan nje, onda je još važnije i 
korisnije da se provode sustavno. Bacati se mogu predmeti različitog oblika i težine: 
kesteni, kamenčići, loptice, lopte, medicinke, palice i kolutići i to u daljinu, u visinu i u 
cilj. Hvataju se loptice i lopte, a gađati se može u ciljeve i različite veličine i na 
različitim udaljenostima, a ciljevi mogu biti nepokretni i pokretni. Sve se to može 
izvoditi s mjesta i iz kretanja.“ (Findak, 1996; 102 - 103)  U discipline bacanja u atletici 
ubrajamo bacanje kugle, loptice, koplja, kladiva i diska. Bacanje loptice je samo za 
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mlađe kategorije dok u seniorskim natjecanjima te discipline nema. Oni najmlađi na 
satovima tjelesne i zdravstvene kulture rade vježbe koje su odlične za potencijalne 
bacače. Neke od vježbi su: bacanje loptice u dalj s mjesta, bacanje loptice desnom 
rukom, lijevom rukom, objema rukama, bacanje lakših predmeta preko vertikalnih 
prepreka, bacanje lopte u vis na različite načine i učenje hvatanja, bacanje lopte na tlo 
na različite načine i učenje hvatanja, bacanje loptice iz kretanja, bacanje lopte o zid i 
hvatanje, bacanje medicinke teške 1 kg, gađanje lopticom cilj iz različitih položaja na 
određenoj udaljenosti, dodavanje i hvatanje lopte u kretanju itd. 
Najstarija bacačka disciplina je kugla i imamo 2 načina bacanja kugle, a to su 
bacanje kugle suvremenom tehnikom i bacanje kugle rotacijskom tehnikom. Razlika u 
težini kugle ovisi o uzrastu, ali za djecu i mlade težina varira između 1 i 5 kg. Kreće se 
od samog načina držanja kugle. Kugla se stavlja na ispružene prste ruke koji se pod 
njenom težinom još dodatno istegnu i rašire. Kažiprst i mali prst drže kuglu da ne 
sklizne kada bacač baca kuglu. Početni položaj bacača je u zadnjem dijelu kruga i 
leđima je okrenuti od pravca bacanja. Kugla se osloni na vrat i uz poskok na desnoj nozi 
i što bržim postavljanjem lijeve noge na tlo okreće se i podiže zdjelica malo prema 
naprijed. Izbačaj treba doći iz poskoka. Nakon toga okreće se rameni pojas i ispruži 
desna ruka i bacač izbaci kuglu. Nakon ispružanja desne noge potrebno je promijeniti 
nogu i to skokom. Ovaj zadnji korak potreban je da bi se održala ravnoteža i spriječilo 
pravljenje prijestupa nakon izbačaja. Ukoliko je bacač ljevak, sve radnje su iste, samo se 
radi suprotnom rukom i nogom. Rotacijsku tehniku bacanja kugle, koja je najviše u 
upotrebi nakon razvitka ove discipline, potrebno je podijeliti na 4 dijela. Prvi je onaj 
pripremni dio gdje se kugla u ruci drži na isti način kao i kod prije navedene i 
objašnjene tehnike bacanja. Bacač radi zamah desnim ramenom kao i kod diska, ali s 
manjom amplitudom (bacanje diska naknadno će biti objašnjeno). Okret počinje s 
okretanjem lijevog stopala, a završava se odvajanjem stopala od tla i doskokom na 
desnu nogu (ljevaci obrnuto) te spuštanjem lijevog stopala i okretanjem zdjelice u 
smjeru bacanja. Izbačaj izgleda tako da se lijevo stopalo spušta na tlo i zapravo sliči 
izbačaju kao i kod suvremene tehnike. Dolazi iz kružnog kretanja u pravolinijsko. Lakat 
opet treba biti visoko i noge treba promijeniti nakon izbačaja radi održavanja ravnoteže. 
Neke od jednostavnih vježbi pogodne za bacače kugle su sklekovi na klupici, poskoci 
naprijed u čučnju, poskoci s medicinkom, podizanje utega, poskoci s noge na nogu i sl.  
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Objašnjenje slike dolje: natjecatelj kleči na strunjači ili nekoj drugoj mekanoj 
podlozi, naginje se nazad i baca medicinku od 1 kg na način da zamahne naprijed s obje 
ruke i preo glave. Ova vježba slična je izvođenju auta na nogometnim utakmicama. 
Nakon bacanja natjecatelj može pasti na podlogu ispred njega. Svaki natjecatelj ima dva 
pokušaja. 
Slika 19. Bacanje medicinke s koljena 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
Program treninga mladih bacača kugle za cijelu godinu: 
1. Povećanje opće psihomotorne pripremljenosti bacača kugle (vježbe 
oblikovanja za opći razvoj sa i bez sprava) 
2. Učenje i usavršavanje tehnike bacanja kugle i razvijanje posebnih kretnih 
sposobnosti (bacanje kugle ili kamena iz raznih pozicija, imitacija faze 
izbačaja i bacanje kugle iz kruga za bacanje) 
3. Razvijanje brzine (posebne vježbe za trčanje, ubrzanja do 70 m, sprint iz 
niskog starta, trčanje preko prepona i startovi sa sprinterima) 
4. Razvijanje snage primjenjive u bacanju kugle (imitacija faze maksimalnog 
napona, bacanje medicinke i vježbe s utezima) 
5. Razvijanje skočnosti (skokovi iz mjesta i s zaletom, troskok iz mjesta, skok 
u vis, skok u dalj, mnogoskoci u nizu…) 
6. Razvijanje opće izdržljivosti, aktivan odmor (duža trčanja u ravnomjernom 
tempu, kros, sportske igre i šetnja u prirodi) 
7. Poboljšanje rezultata (sudjelovanje na natjecanjima u bacanju kugle) 
„Bacanje diska je bila jedna od pet disciplina prvog olimpijskog pentatlona 
(petoboja) u staroj Grčkoj. U to vrijeme disk je imao oblik okrugle ravne ploče, dok 
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današnji ima aerodinamički oblik (ispupčenje s trbuhom).“ (Marinković, 2001., 122) 
Sredina diska mora biti gdje i centar dlana bacača, prsti moraju obuhvatiti rub diska 
dovoljno čvrsto, a prsti moraju biti malo rašireni dok palac mora biti duž strane. Disk se 
može bacati s mjesta ili okreta. Iz okreta je lakše baciti više, ali da bi se to postiglo, 
potrebno je dobro naučiti tehniku bacanja diska s okretom. Krug za bacanje širine je 2,5 
m stoga bacači imaju dovoljno prostora za okret. Kao i kod bacanja kugle, i bacači diska 
okrenuti su leđima od pravca u kojem će izbaciti disk. Početni znak da je bacač spreman 
za bacanje je zamah rukom u kojoj bacač drži disk. Preko lijeve noge bacač radi okret, 
zatim preskok preko lijeve noge, nakon toga doskok na desnu nogu (blizu centra kruga) 
i na kraju izbačaj koji počinje odmah nakon što bacač spusti lijevo stopalo na tlo i 
prenese težinu na tu nogu. Nakon što se težina prenese na lijevu nogu, desna noga i kuk 
su brži od desne ruke u kojoj se nalazi disk i takvo guranje desnog kuka i ramena 
dovodi do okretanja prsnog koša prema smjeru bacanja diska. Nakon što se ispruži 
noga, disk se baca preko kažiprsta koji je zadužen za davanje rotacije disku. Izmjenom 
nogu dobija se ravnoteža i ne dolazi do prijestupa. Razlikujemo klasičan i širi položaj 
nogu na početku, prije okreta i bacanja diska.  
Slika 20.  Tehnika bacanja diska 
 
Izvor: Atletisimo: Athletics training 
http://atletismo.f1cf.com.br/hr/athletics-training-155.html 12. srpnja 2016. 
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Neke od vježbi poželjne za ovu disciplinu su pretkloni sa zasucima, izmahivanje 
diskom,“kotrljanje“ diska, bacanje laganije kugle kao da se baca disk, okreti sa štapom, 
zasuci trupom sa štapom…  
Objašnjenje za sliku ispod: područje koje je između dva stalka ili između stativa 
nogometnog gola je podijeljeno na 3 ravnomjerna dijela i iz početnog položaja koji je 5 
m od tog područja natjecatelj baca loptu, dječji disk ili medicinku prema mreži ili golu. 
Svaki bacač ima dva pokušaja i bacaju kroz onu zonu koja im najviše odgovara (ovisno 
o ruci kojom bacaju). Ako ljevak baci u lijevu zonu dobiva 3 boda, 2 za centralnu i 1 za 
desnu. Ako je pogođen rub zone, daje se još više bodova. 
Slika 21. Rotacijsko bacanje kao vježba za bacače diska 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
Mladim bacačima diska godišnji program treninga trebao bi izgledati otprilike 
ovako: 
1. Povećanje opće psihomotorne pripremljenosti bacača diska (pripremne vježbe 
oblikovanja za opći razvoj, vježbe za razvijanje pokretljivosti, vježbe snage za 
jačanje muskulature koje se najviše koriste prilikom bacanja diska) 
2. Učenje i usavršavanje tehnike bacanja diska i razvijanje posebnih kretnih 
sposobnosti (bacanje diska iz mjesta lakše težine i normalne, bacanje diska 
normalne težine iz okreta i odvojenih tehničkih elemenata) 
3. Razvijanje brzine (posebne vježbe za trčanje, ubrzanje do 50 – 70 m, sprint iz 
niskog i visokog starta na 20 – 30 m i treninzi sa sprinterima) 
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4. Razvijanje snage za bacanje diska (imitacija faze maksimalnog napora s 
opterećenjima, bacanje predmeta težih od diska s jednom rukom, bacanje 
objema rukama, okreti trupom s opterećenjem, poskoci iz polučučnja i vježbe s 
teretima) 
5. Razvijanje skočnosti (skok u dalj, troskok i petoskok s mjesta i skok u dalj sa 6 
koraka zaleta) 
6. Razvijanje opće izdržljivosti (sportske igre) 
7. Poboljšanje rezultata, kontrola (sudjelovanje na natjecanjima u bacanju diska i 
drugim bacačkim disciplinama) 
Bacanje loptice je disciplina u kojoj se natječu samo mlađi uzrasti i prilično je 
jednostavna za izvođenje, a samim time je i djeca vole. Lopticu se može bacati iz mjesta 
i iz zaleta. Bacanje loptice odlična je vježba na treninzima za bacače koplja. Ruka kod 
zamaha i bacanja treba biti što više ispružena, a rame i ruka kojom se baca što više 
usmjerena prema nazad. Bacanje iz zaleta radi se s 3 koraka zaleta. Licem usmjerenim 
prema mjestu bacanja, trup ispružen, desna noga je naprijed i stoji se na punom stopalu 
dok je lijeva noga oslonjena na prste (i obrnuto). Desna ruka je savijena u laktu i 
podignuta gore dok je šaka desne ruke s lopticom u visini glave. Prvi korak se radi tako 
da se napravi iskorak lijevom nogom i trup lagano mora biti okrenuti nadesno i staviti 
desnu ruku u položaj naprijed, ali dolje. Drugi korak izgleda tako da se brzo desna noga 
postavi ispred lijeve, trup je natrag desno, a desna ruka (ako je u toj ruci loptica) stavi se 
desno i natrag. I zadnji korak je kada se lijevom nogom iskorači naprijed, desnu ruku 
ispruži i baci loptica.  
Jedna od najstarijih atletskih disciplina je bacanje koplja. Već u pradavnim vremenima 
ljudi su imali ručno izrađena koplja kako bi se zaštitili od životinja ili su ta koplja 
koristili za lov. Nekadašnja i današnja koplja po izgledu se ne razlikuju puno, ali 
razlikuju se u načinu izrade i materijalu. Današnja koplja nisu od drveta i ne koriste se 
za iste svrhe kao nekad osim u ponekim narodima koji se još nisu socijalizirali 
dovoljno. „Bacanje koplja je, po mnogima, jedno od najzanimljivijih natjecanja u 
atletici. Ljepota i dinamičnost pokreta koja se pri tome iskazuje, vjerojatno je jedno od 
najatraktivnijih sportskih gibanja u bacačkim disciplinama uopće, naravno, uvažavajući 
osobne sklonosti pojedinaca koje sport zanima, pa dakle i bacanje koplja uopće.“ 
(Bonacin i Smajlović, 2007; 58) 
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Ukoliko je usvojena tehnika bacanja loptice, usvajanje tehnike bacanja koplja 
već je napola završeno. Koplje za pionire lakše je od koplja za starije kategorije i iznosi 
600 grama. Za početak bitno je odrediti način držanja koplja. Najefikasniji način je da 
se koplje drži palcem i srednjim prstom zbog toga jer se time omogućuje bolja kontrola 
ugla pod kojim se koplje nosi i baca. Prije početka bacanja, koplje se u neposrednoj 
blizini i ravnini uha. Za vrijeme trčanja s kopljem, koplje je s rukom u zraku, malo 
iznad glave. Zalet je otprilike dužine 15 – 20 m. zadnja 4 koraka su malo duža od 
ostalih i nazivaju se „bacački koraci“ zbog brzog rada nogu i ubrzavanja donjeg dijela 
tijela. Treći je korak „unakrsni“ i zatim izbačaj kada se desni kuk gura naprijed i postiže 
luk. Na taj način koplje je dobilo na brzini i na to sve dodaje se zamah trupom i rukom i 
to u smjeru naprijed i gore.  
Slika 22. Tehnika bacanja koplja 
 
Izvor: Bonacin i Smajlović (2007.) 
Preporučuju se ove vježbe prije svakog rada s kopljem: palicom pokreti unatrag, 
„obaranje“ lakta, „vaga“, „most“ uz pomoć partnera, podizanje trupa, bacanje loptice, 
bacanje medicinke i podizanje trupa do sjedećeg stava. Prilikom učenja početnika u 
ovoj disciplini, korisno je korištenje pomoćnih naprava kao što je lagana sprava u 
obliku rakete.  
Ova vježba na slici koja slijedi izvodi se s 5 m zaleta i nakon toga natjecatelj 
baca koplje što dalje s linije bacanja. Svaki bacač ima po dva pokušaja.  
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Slika 23. Bacanje dječjeg koplja 
 
Izvor: Atletika za djecu, Atletski savez Bosne i Hercegovine, 2005. 
Godišnji treninzi za bacače koplja: 
1. Povećanje opće psihomotorne pripremljenosti bacača koplja (pripremne vježbe 
oblikovanja za opći razvoj bez, sa i na spravama) 
2. Učenje i usavršavanje tehnike bacanja koplja i usavršavanje kretnih sposobnosti 
(imitacija faze maksimalnog napora, bacanje koplja iz mjesta, s 3 – 5 koraka 
zaleta, iz punog zaleta, trčanje s kopljem i posebne vježbe za razvijanje 
pokretljivosti ramenog i zdjeličnog pojasa) 
3. Razvijanje snage za bacanje koplja (bacanje predmeta težine 100 – 150 grama iz 
mjesta i iz kretanja, bacanje raznih predmeta objema rukama, posebne vježbe za 
ruke i trup i dizanje tereta) 
4. Trkačka priprema radi poboljšanja tehnike zaleta (posebne vježbe za trčanje, 
ubrzanje 50 – 70 m, startovi na 20 – 30 m, sprintevi 50 – 70 m i trčanje preko 3 
– 4 prepone) 
5. Razvijanje skočnosti (skok u dalj, troskok i petoskok iz mjesta, mnogoskoci u 
nizu i skok u dalj s kratkim zaletom) 
6. Razvoj opće izdržljivosti (ravnomjerno trčanje, kros, sportske igre i šetnje u 
prirodi) 
7. Povećanje rezultata, kontrola (sudjelovanje na natjecanjima) 
Zadnja bacačka disciplina je bacanje kladiva. Ova disciplina je izrazito opasna i 
teška za izvođenje te je zbog toga ne treniraju i ne vježbaju djeca. Bacanje kladiva može 
se podijeliti u 4 dijela. Prvi dio je onaj pripremni gdje je bacač u označenom krugu 
leđima okrenuti od smjera bacanja. Stopala su paralelno, kladivo na tlu i bacač nakon 
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toga kreće s pravljenjem krugova s kladivom oko sebe. Kod okreta trup je nagnut na 
suprotnu stranu od kladiva, a bacač radi 1 – 4 okreta. Izbačaj izgleda tako da bacač 
ispruži svoje tijelo, jako okrene trup i ubrzanim podizanjem baca kladivo. 
4. Odgojni i zdravstveni aspekti bavljenja sportom 
        „Sport u širem smislu je organizirana igra sa svojim metodama, pravilima i 
ciljevima čiji se značaj ogleda kroz odgojnu i obrazovnu vrijednost. Brojni su učinci 
sporta kojima se kompenziraju i usmjeravaju potencijali djece u svrhu pravilnog rasta i 
razvoja. Taj se razvoj odnosi na sve sastavnice antropološkog statusa, a traje i nakon 
faze odrastanja. Sport, osim transformacijske uloge ima moć korektora tjelesnog, 
intelektualnog, emocionalnog i psihičkog statusa populacije. Sportska, tjelesna aktivnost 
čiji je cilj poticanje pravilna razvoja psihomotoričkih sposobnosti, treba imati 
prepoznatljivu, ugrađenu, obrazovnu, ali i dominantno odgojnu ulogu. Stručnjaci 
kineziolozi, treneri i učitelji trebaju znati da osim tehničkog oblikovanja programa 
vježbanja te metodskih postupaka u primjeni samih sadržaja imaju važnu društvenu 
odgovornost.“ (Andrijašević i Jurakić, 2012; 15) 
4.1. Zdravstvena uloga sporta 
        „Jedna od bitnih odrednica zdravog načina života je svakodnevno kretanje.“ 
(Bender i sur., 2014.; 45) Bavljenje bilo kakvom tjelesnom aktivnošću je zdravo i brojni 
stručnjaci naglašavaju kako bi sportska aktivnost trebala biti neophodan dio ljudskog 
ponašanja. Znanstveno je dokazano da tjelesna aktivnost utječe na razvoj sustava organa 
za kretanje, zdravlje srčano – žilnog i dišnog sustava, jačanje imuniteta, prevenciju 
pretilosti, ali i na dobro raspoloženje. Osobe koje su aktivne i bave se sportom, a 
posebice sportaši, zbog bavljenja sportom ili nekom sportskom aktivnosti prihvatili su i 
neke zdrave životne navike kao što je prestanak pušenja, smanjenje alkohola, zdravija 
prehrana i dr. No, bez obzira na puno pozitivnih stvari bavljenja sportom, tu su i one 
negativne kojih nema u tolikoj mjeri, ali opet postoje. Glavna negativna posljedica 
bavljenja sportom su ozljede. To mogu biti one lakše poput istegnuća i iščašenja, ali i 
one opasnije poput lomova, kontuzije i frakture. Drugi najveći problem bavljenja 
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sportom je doping koji ukoliko se uzima može uvelike utjecati na sam organizam i 
zdravlje sportaša. Najviše problema imaju osobe koje već boluju od nekih bolesti kao 
što su osobe sa srčanim manama, dijabetičari i astmatičari. Ali sagledavši i prednosti i 
nedostatke bavljenja sportom, puno je više prednosti nego mana i veoma je važno znati 
koje su opasnosti i kako ih spriječiti. Prehrana je važna kod svakog čovjeka, ali posebno 
je važna za mlade sportaše. Djeca su još u razvoju i potrebno ih je naučiti kako se 
pravilno hraniti da bi što više ojačali. Hrana mora biti obilna i raznovrsna, a hranjenje 
uredno i redovito. Obavezno  je popiti vodu prije i poslije treninga i ne jesti odmah 
poslije treninga. Za brzinu najbolja je prehrana koja u sebi sadrži vitamin B (meso, riba, 
voće, povrće, mlijeko…), za snagu važni su vitamini E (orasi, bademi, grašak…), a za 
izdržljivost tu su vitamini grupe C (kupus, paprika, šipak, jabuke, jagode, kivi…). Prije 
samog treninga ne preporuča se jesti dva sata prije, dok prije natjecanja tri sata prije. 
4.2. Odgojni učinci sporta 
        Treneri i učitelji u životu mlade osobe nisu samo treneri i učitelji. To im je 
primarna djelatnost i funkcija, ali oni ostavljaju trag na mladoj osobi i uz pomoć 
roditelja oblikuju karakter tog djeteta. Oni moraju biti pedagozi, psiholozi, prijatelji, 
uzor i potrebno je da i oni usade temeljne vrijednosti u djecu. Baš kroz sam sport djeca 
uče da treba poštivati protivnika, ne kršiti pravila, da trebaju biti disciplinirani, poslušni, 
strpljivi, da moraju naučiti raditi u timu i moraju znati otkriti svoje granice i prihvatiti 
ih. Iza uspješnih sportaša nije samo dobar trener, već je on i dobar motivator i prijatelj. 
On uči moralnim vrijednostima, poboljšava sportaševe socijalne vještine i utječe na 
radne navike. Šalaj i Jukić u svom radu navode da Barić i Horga smatraju da: 
„Najnepoželjnija je metoda pokazivanja moći koja uključuje naredbe, prijetnje ili 
tjelesnu silu, a najpoželjnija je metoda indukcija koja uključuje razgovor u kojem se 
mladom sportašu objašnjava zašto su neki postupci zabranjeni, te se djetetu ukazuje da 
je neki postupak mogao dovesti do štete ili neugode drugoj osobi, što izaziva osjećaj 
krivice.“ (Andrijašević i Jurakić, 2012; 25) Trener mora postići da sportaš ima 
povjerenje u njega i da zna da se može osloniti na trenera, ali mora i poštivati trenerov 
autoritet. Preporučuje se imati izravnu i otvorenu komunikaciju s puno pozitivnih 
primjera i promjene nepoželjnih oblika ponašanja na način da se ukazuje na poželjno 
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ponašanje. „Također je važno poštivanje osjećaja sportaša, uvažavanje individualnih 
razlika te izbjegavanje ´etiketiranja´ (npr. ´nespretnjaković´, ´šutljivac´) ili negativnog 
motiviranja (poticanje strahom od neuspjeha, vrijeđanjem) koje može imati znatne 
negativne i dugoročne posljedice na dječji razvoj i sliku o sebi, jer najčešće djeluje kao 
´proročanstvo koje se samo ispunjava´.“ (prema Andrijašević i Jurakić, 2012; 26) Prema 
brojnim istraživanjima dokazano je da treneri koji su usredotočeni samo na rezultat i 
pobjede nisu dobri treneri jer samo iskorištavaju sportaša i ne vode brigu o njihovom 
psihološkom razvoju. Takvi treneri razlog su zašto su brojni potencijalni sportaši 
odustali od bavljenja sportom. Autoritativni treneri koji samo zapovijedaju i kontroliraju 
glavni su razlog zašto djeca odustaju od treniranja. 
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5. Zaključak 
                Da bismo imali što više profesionalnih atletičara i sportaša općenito, potrebno 
je za početak osigurati adekvatne prostore i infrastrukturu koja u Hrvatskoj nije 
adekvatna za veliki broj sportova i klubova. Zbog toga je vrlo teško imati realne 
planove i sastaviti programe treninga koje treneri žele. Nakon toga, drugi problem koji 
treba riješiti je očita premala obrazovanost trenera i učitelja vezana uz psihologiju djece. 
Tu činjenicu dodatno otežavaju roditelji djece koji su previše zaštitnički nastrojeni 
prema njima i sami ruše autoritet trenera i učitelja. Nezdrav način života, 
nezainteresiranost za bavljenje bilo kakvom tjelesnom aktivnošću i nedovoljno 
upornosti i motiviranosti samog djeteta utječe na broj uspješnih mladih sportaša i tu se 
javlja i treći problem. Potrebno je promijeniti sam odnos države prema nekim 
sportovima i manje zakidati one manje razvijene i promovirane sportove. Puno sportova 
iziskuje skupu opremu koju si sami sportaši ne mogu priuštiti. Isto tako, ima puno 
dvorana i stadiona te atletskih staza koje nisu adekvatno opremljene za treniranje i 
nastup sportaša i sam boravak na njima povećava rizik od ozbiljnijih ozljeda sportaša. 
Treneri sastavljaju treninge koristeći sve ono što im je na raspolaganju, a nažalost, 
prečesto je to nedovoljno za treniranje u normalnim uvjetima. Uza sav trud i 
obrazovanost trenera, premalo se ulaže u pomoć trenera s psihologijom sportaša. 
Pogrešni i autoritativni stavovi trenera i učitelja prema sportašu utječe na volju djeteta 
za daljnjim treniranjem. Djeca su mala, zaigrana i teško ostaju fokusirani i 
koncentrirani,  stoga je potrebno dobro znati i proučiti psihologiju djece kako bi se ih 
znalo motivirati i poticati na trud i stalni napredak te rad na sebi. Ono što isto tako 
uvelike koči broj mladih atletičara i sportaša su računala, igrice i mobiteli. Djeca sve 
manje vremena provode vani na zraku, sve manje komuniciraju sa svojim prijateljima i 
ne rade na svojim socijalnim vještinama i komuniciranju, zatvaraju se u sobe i nezdravo 
jedu. Ovakvim stavom ne samo da izostaje komunikacija među ljudima, već se i 
odmalena djeca navikavaju na sjedilački način života i lošu hranu te uvelike ugrožavaju 
svoje zdravlje. Ovakva situacija traži brzo i efikasno rješenje, ne samo za život i 
zdravlje ljudi, pogotovo djece, nego i za spas i održavanje sportova kao takvih.  
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